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CILE PRACE
Cilem diplomove prace je vyhodnoceni narocnosti zatizeni pfi spinningu u
vybranych skupin klientu fitnesscenter a vyhodnoceni zmen trenovanosti vlivem
tfimesicniho intervencniho treninkoveho programu.
METODA
Diplomova prace je pilotni studii, je zpracovana ve forme empirickeho
kvantitativniho vyzkumu. Vyzkum probiha ve standardizovanych podminkach
s minimalizaci vnejsich vlivu (spinningovy sal). Vybranymi soubory jsou klienti
z Marianskych Lazni a Prahy, ktefi navstevuji pravidelne 2x tydne spinningove
hodiny.
VYSLEDKY
Vysledky mefenych souboru jsou zaznamenane po standardnim kontrolnim
zatizeni. Behem tfimesicniho intervencniho treninku jsme zaznamenali jak
zvyseni, tak pokles trenovanosti jednotlivych mefenych skupin. U muzu jsme
zaznamenali snizeni prumerne srdecni frekvence, tedy zvyseni trenovanosti
organismu. Naopak u zen jsme zaznamenali zvyseni prumerne srdecni frekvence,
tedy pokles trenovanosti organismu. Snizeni maximalni srdecni frekvence behem
mefenych spinningovych hodin jsme zaznamenali u vsech mefenych skupin
krome zen nad 35 let a zen ze skupiny Praha. Narocnost zatizeni pfi klasicke
spinningove hodine odpovidala cca.80 % SFmax. Narocnost treninku mefenych
spinningovych hodin byla dodrzena.
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GOALS
The goal of this dissertation is the evaluation of strain demands during
spinning, of chosen groups of fitness centre clients and the evaluation of fitness
changes after a three-month interventional training program.
METHOD
This dissertation has been compiled in the form of experimental quantitative
research. Research has been done in standard conditions with minimizing external
influence (spinning hall). The chosen groups are clients from Marianske Lazne
and Prague, who regularly visit spinning lessons 1 -2 times a week.
RESULTS
While evaluating the results of the measured group during the three-month
interventional training, fitness of the individual measured groups showed recorded
increases as well as decreases. Decreasing average cardiac rate, consequently
increasing body fitness, was recorded for men. On the contrary for women,
increasing average cardiac rate was recorded and consequently decreasing body
fitness. Decreasing maximum pulse rate was recorded during measured spinning
lessons for all groups excluding women over 35 and women from Prague.
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1 Uvod
Diplomova prace se zabyva jednim z novych modernich sportu u nas, a to
spinningem. Jedna se o sport rozsifeny jak na malych, tak i ve velkych mestech.
Prvni cast prace zachycuje vznik spinningu jako takoveho, jeho zakladatele, popis
prubehu a jednotlive typy spinningovych hodin. Dale napfiklad rozdil mezi
spinningem a indoor cyclingem (sport vychazejici spinningu).
Hlavni cast diplomove prace je zamefena na hodnoceni narocnosti a
porovnani vykonnosti osob navstevujicich spinning, a to prave na malem a
velkem meste. Jedna se o mesta Marianske Lazne a Praha. V testovani pracujeme
hlavne se srdecni frekvenci.
Vsichni testovani obdrzeli pfed samotnou hodinou spinningu dotaznik (viz.
pfiloha c.l) s otazkami vztahujicimi se kdanemu sportu a jejich momentalni
kondici (klidova tepova frekvence, vek, traveni volneho casu, pravidelnost
v navstevach spinningu ci zajem o jine sporty). Po nasledne analyze techto
dotazniku byly vsechny testovane osoby rozdeleny do skupin die veku a pohlavi.
Testovani byli vybirani ze vsech vekovych skupin a s co nejvetsi rozmanitosti v
zamestnanich.
Vlastni testovani probihalo formou monitorovani narocnosti zatizeni
(prubezny zaznam srdecni frekvence pomoci sporttesteru) v ramci treninkoveho
programu (klasicka spinningova hodina). Pro testovane osoby tedy nijak financne
ani casove narocne. Testovani jeli specialne pro tento ucel vytvofenou hodinu, a
to v listopadu 2008 a bfeznu 2009. Ze zaznamu srdecni frekvence jsme hodnotili
prubeh a hladinu srdecni frekvence ve vztahu k absolvovane zatezi.
Cilem prace bylo zjistit zmeny trenovanosti po absolvevani tfimesicniho
treninkoveho programu.
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2 Teoreticka vychodiska
2.1 Coje spinning
Spinning je energeticky narocne ucinne skupinove cviceni na stacionarnich
kolech, ktere spojuje hudbu, motivaci a pfedstavivost do jednoho celku s pfesne
davkovanym treninkem. Tento cyklisticky program nabizi fyzicke a psychicke
prvky sportovniho treninku lidem kazdeho veku a urovne zdatnosti.
Spinning program kombinuje trenink srdecni frekvence s peti styly jizdy a
nabizi tak ucastnikum neopakovatelny zpusob cviceni. Zakladatel Johny G.
vytvofil program s vedomim, ze kazdy ma pfi treninku jine potfeby a cile. Jizda
kazdeho ucastnika pine odpovida jeho individualnim fyzickym pfedpokladum.
Spinning program nabizi vice nez 30 000 autorizovanych center pod
vedenim 180 000 certifikovanych instruktoru ve 120 zemich sveta. Diky pfesnym
licencnim pravidlum a duslednemu dodrzovani treninkovych metod muzeme zazit
stejne kvalitni spinning lekci na Floride, v Italii, Nemecku, Singapuru, Jizni
Africe nebo v Ceske republice. (www.spinning.cz)
Spinning program je kondicni cviceni zalozene na jizde na stacionarnim
kole, tzv. spinneru. Kona se vprostfedi fitnesscenter vramci specificky
zamefeneho treninkoveho programu a pfispiva krozvoji a kultivaci zdatnosti,
zdravi i vykonnosti.
Spinning je skupinova jizda jednotlivcu na stacionarnich kolech pod
vedenim odborne vyskoleneho instruktora a za doprovodu stimulujici hudby.
(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
Spinnig vyuziva spojeni ,,mind-body", tedy mysli a tela. Diky tomu se
trenink ci cviceni stane daleko ucinnejsi nez pouhy ,,dril" nebo napodobovani
instruktora. Telo je vzdy nastrojem toho, co fekne hlava. (http://spinattic.cz)
2.2 Pro kohoje spinning
Spinning je pro ty, ktefi si chteji udrzet nebo zlepsit svoji kondici
jednoduchym a zabavnym zpusobem.
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Spinning muze navstevovat kazdy bez ohledu na svoji kondici, a to z toho
duvodu, ze na spinneru si voli zatez cviceni sam. Znamena to tedy, ze kazdy si
jede spinning lekci podle svych sil a sveho uvazeni. Zde nachazime myslenku
,,mind-body".
Spinning je idealni jako pfiprava pro sportovce. Program umoznuje
specializovanou pfipravu pro vsechny druhy sportu. S pomoci mefice srdecni
frekvence Ize simulovat konkretni treninkovou zatez - vytrvalost, rychlost,
vybusnost i intervalovy trenink. Pro svoji vysokou ucinnost je spinning bezne
pouzivan ke zlepseni kondice hracu NHL. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
2.3 Historic spinningu
Nazev spinning se zrodil naprosto pfiznacnym zpusobem. Johnyho otec
kdysi ukazal synovi obrazek v cyklistickem magazinu. Prave tehdy se mu v hlave
zrodila myslenka nazvu SPINNING. Byla tarn fotografie francouzskeho cyklisty
pfekonavajiciho Alpy. Jeho nohy byly hole, pneumatiky ojete, telo zablacene, rty
rozpraskane a hluboke vrasky probihaly pfes obe jeho tvafe. Snimek ho zachytil
v procesu uskutecneni jeho snu, slapnuti za slapnutim, dech za dechem, spfadajice
(spinning) svoji pavucinu a odevzdani se, kdyz pfekonal kopce a bolest nechal
mizet nekde daleko za sebou. Tehdy se narodil nazev SPINNING.
Historic spinning programu je nedilne spjata se jmenem Johnatana
Goldberga. Tento, puvodem jihoafricky ultraatlet a cyklista v ramci sve pfipravy
na extremni, 5000 kilometru dlouhy cyklisticky zavod napfic Amerikou (Race
Accros America), vyuzival i trenink na stacionarnim kole, coz bezne delaji i
ostatni profesionalni a vykonnostni cykliste. Ale pouze Johny G. (coz je
pfezdivka, pod kterou jej vsichni znaji) dostal napad sestavit aerobni program
s pevnymi pravidly a s vyuzitim specialniho stacionarniho kola a hudby jako
motivacniho zdroje.
Nejprve pouzil Johny G. stacionarni kolo pro vlastni trenink, teprve pote jej
pfedstavil svym vlastnim pfatelum a klientum a vroce 1989 otevfel prvni
treninkove centrum v Santa Monice v Kalifornii. Dalsim zlomovym momentem
byl rok 1995, kdy podepsal smlouvu s renomovanym vyrobcem bicyklu,
spolecnosti Schwinn, na vyrobu specialnich kol (spinneru). Po sesti letech tuto
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firmu vystfidala spolecnost Star Trac, ktera je dodnes oficialnim dodavatelem
spinneru pro autorizovana spinning centra a jejich spinnery take nalezneme ve
vsech autorizovanych spinning centrech v Ceske republice.
Soucasne take Johny G. pfipravuje sve nastupce a sifitele myslenky spinning
programu do celeho sveta formou skoleni, kurzu a systemu kontinualniho
vzdelavani. Dnes pusobi ve 100 zemich sveta ve 20 000 centrech vice nez 100 000
instruktoru. V ceske republice pracuje jiz pfes 1000 instruktoru. (Hnizdil,
Kirchner, Novotna, 2005)
2.3.7 Rozvoj spinningu v CR
Spinning se v Ceske republice rozsifil velice rychle. Stalo se tak hlavne pro
jeho jednoduchost a pfilezitost zajet si spinning lekci temef vkazdem veku a
kazdem meste. Kazdym rokem pfibyva v Ceske republice desitky autorizovanych
center, nemluve o tech neautorizovanych pod znackou napfiklad indoor-cycling,
ktery je mensi obmenou spinning programu.
Pfed sedmi lety vzniklo prvni spinning centrum v Cesku. V te dobe nikdo
netusil ze pocet spinningovych center pfesahne 300. Prvni centra, kde se mohli
klienti seznamit se spinningem bylo centrum v Brne, Praze a Ostrave, tedy ve
tfech nejvetsich mestech v republice. Nas narod se povazuje za celkem
cyklisticky, proto zacaly rychle vznikat centra i na malych mestech.
Proc prave na malych mestech? Protoze jeho obyvatele meli casto na vyber
ze sportovani pouze mezi historickym Sokolem, mistnim fotbalem nebo
aerobikem, co se nekde odkoukal. Spinning byl tedy neco uplne noveho.
(Spinning News 1/2007)
Momentalne se v Ceske republice nachazi 334 autorizovanych center.
Taktez instruktoru stale pfibyva. Zposledniho Spining News, kde se tomuto
tematu autofi venovali, vychazi temef 1150 specialne skolenych instruktoru, opet
pocitano bez instruktoru indoor-cyclingu, kterych muze byt podle nasich odhadu
urcite dalsi polovina z tohoto poctu. (www.spinning.cz)
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2.4 Spinning jako aktivita pro pacienty s pohybovymi a
obehovymi potizemi cijeho vyuzitipri doleceni pacientu
To, ze vdnesni dobe trpi lide velkym nedostatkem vhodneho pohybu,
jednostrannym zatizenim bud' praci nebo vrcholovym sportem, je temef zbytecne
zminovat.
To vede k nejcastejsim potizim, a to je pfedcasna artroza nosnych kloubu a
kloubu patefe. Pfi teto chorobe se pohybujete v zacarovanem kruhu. Malo pohybu
a navic chybne zatizeni kloubniho aparatu vede kprvnim potizim, nejcasteji
bolesti a ztuhlosti. To se prave pohybem vyrazne lepsi. Avsak nevhodny pohyb
pusobi po ukonceni aktivity bolest, ktera od dalsiho pohybu pacienta odrazuje,
pacient se hybe stale mene, artroza se zhorsuje, zvysuje se bolestivost pfi a hlavne
po pohybu a nezfidka to konci castecnou nebo uplnou nehybnosti postizeneho
kloubu. Takze vice nez u kohokoliv jineho musime klast duraz na vyber vhodne
sportovni aktivity.
U pacientu s internimi potizemi jako ICHS, pacientu po infarktu myokardu,
diabetiku apod, nejsme tolik limitovani bolesti pohyboveho aparatu, ale hlavne
tim, aby dana aktivita byla vzdy aerobniho charakteru, pacient si musi
monitorovat svoji tepovou frekvenci, vzdy se drzet pokynu sveho osetfujiciho
lekafe, fidit se svym aktualnim stavem a subjektivnimi pocity. Absolutne
kontraindikovane sporty jsou silove sporty napfiklad posilovna a sporty, pfi
kterych dochazi k intervalovemu zvysovani a snizovani tepove frekvence jako
tfeba hokej. Casto se ale interni a ortopedicke potize kombinuji, takze nasledujici
doporuceni a informace muzeme snadno generalizovat.
Na rehabilitacnich oddelenich se velice casto pouziva rotoped. Pfi jizde na
rotopedu se trosku vzdalene jedna o cyklistiku, existuji k nemu vsak nedostatky.
Cyklicky pohyb dolnich koncetin je zakladem jizdy na kole, dulezite ale je, aby
postaveni dolnich koncetin a zbytku tela bylo vhodne, coz na soucasnych
rotopedech nelze vzdy zarucit, protoze je nezbytne nutne, aby byl rotoped
nastavitelny ve tfech bodech: vyska sedla, pfedozadni nastaveni sedla a vyska
fiditek. Hodne (skoro kazdy) rotoped nema moznost pfedozadniho nastaveni
vzdalenosti sedla, coz ma za nasledek, ze pfi jizde jsou dolni koncetiny a obzvlasf
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kolenni kloub nevhodne pfetezovan. Je totiz nesmirne dulezite, aby v okamziku
nejvetsiho zaberu nohou, kdy kliky pedalu jsou ve vodorovne poloze, nebyl
v koleni ostry uhel, nedochazelo ke stfiznym silam pusobicim na koleno a
moznemu vyvoji nebo zhorseni artrozy. Ktomu dochazi, sedi-li pacient pfilis
blizko k fiditkum, coz se stava, kdyz je osoba vyssiho vzrustu. Osobam mensi
postavy toto pfilis nehrozi, zato jsou ohrozeny vetsi vzdalenosti fiditek, coz muze
zpusobovat bolest v zadech. Navic je jizda na rotopedu hodne monotonni a lide
casto jezdi v pfilis malych frekvencich slapani.
Frekvence slapani je velmi dulezita, protoze teprve pfi jizde frekvenci 80
slapnuti za minutu dochazi k optimalnimu drazdeni synovie a tvorbe kloubni
tekutiny ve vhodnem mnozstvi, ktera kloub vyzivuje a zajist'uje jeho spravnou
funkci.
Pfi spinningu je zaruceno vsechno vyse zminene a jeste neco navic.
Bezpecnost jizdy, spravne nastaveni spinneru a intenzitu jizdy hlida vzdy
vyskoleny instruktor. System skoleni lektoru je celosvetove propracovan tak, aby
lekce spinningu byly vzdy bezpecne a mely stejnou uroven at' jste kdekoliv, a to
nejen v Ceske republice ale i ve svete.
Velice dulezitym prvkem je kolektiv. Je motivujici a na rozdil od jizdy
venku nikdo nikomu neujede, takze odpada stres na rozdil od venkovni cyklistiky
a nebezpeci nezadouciho pfepinani, nevhodneho zejmena pro starsi klienty, osoby
s obehovymi poruchami a netrenovane. Jako stimulace k jizde se vyuziva hudba,
ktera snizuje nelibe pocity pfi zatezi hlavne u osob s nizkou kondici, zaroven
hudba vede frekvenci jizdy. Spinner je kolo s pevnym pfevodem, velice podobne
drahovemu kolu. Umoznuje velkou variabilitu jizdy, stimulujici jizdu po rovine,
do kopce a hlavne i ze sedla, takze umoznuje zatezovat cele svalove skupiny
dolnich koncetin a pfi spravnem posedu se zapina i dolni cast bfisnich svalu a
svaly panevniho dna.
Mimo naprosto odlisnou techniku slapani je jizda na rotopedu opravdu
psychicky vycerpavajici pro svoji monotonnost, a tak hlavne tito klienti jsou
velice pfekvapeni, kdyz dokazi absolvovat padesatiminutovou lekci spinningu bez
potizi.
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Pfi jizde na spinneru se jedna o aerobni aktivitu, posilujici vykonnost
kardiovaskularniho systemu pfi soucasnem odlehceni nosnych kloubu, trenink
majici vliv na kondici vzhledem k delce jizdy, po 20ti min tez na spalovani tuku a
redukci telesne hmotnosti, tak casto zadouci. Nelze opomenout tvorbu endorfinu,
hormonu dobre nalady.
Spinningova lekce probiha v klidne mistnosti, a proto neni mime kfecovite
drzeni fiditek pfi pfekonavani terennich nerovnosti, nedochazi kotfesum. Lze
snaze zajistit relaxaci horni poloviny tela, spravne drzeni zejmena krcni patefe a
sijoveho svalstva. Pfi vyuziti mefice srdecni frekvence nehrozi ani pfetrenovani.
Jizda by mela byt vedena a klient instruovan tak, aby zatez probihala vtzv.
aerobnim pasmu, ktere je 65-85% srdecniho maxima pro konkretniho jezdce. Na
zaver lekce probiha protazeni celeho tela strecinkem a relaxaci vedene lektorem,
ktere venkovni sportovci zpravidla opomijeji. Tim je zajisteno, ze az na tihu a
unavu si klienti pochvaluji, ze je po spinningu nic neboli. (Souckova, 2008)
2.5 Spinnery
2.5.1 Sezndmeni se spinner em
Spinner, tedy kolo, na kterem probihaji spinning lekce, je velmi podobne
rotopedu. Ma vsak oproti nemu mnoho vyhod. Jednak zde nalezneme tfi posuvne
nastavitelne casti. Je to vyse sedacky, pfedozadni nastaveni sedacky a vyse
fiditek. Dale je spinner oproti rotopedu konstruovany tak, ze posed na nem se vice
podoba posedu na kole. Autor prace muze ze zkusenosti fici, ze posed na rotopedu
se ani vzdalene nepodoba posedu na kole. Clovek si pfipada spise jako by sedel
v kfesle. To se o spinneru fici neda. Z nize uvedeneho obrazku poznate, co a kde
se na spinneru nachazi a take k cemu slouzi.
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1 Stavitelny Sroub pro pf edozadni nastavenf sedla
2 Stavitelny sroub pro nastaveni vySky sedla
3 Ko§fk na lahev
4 KoleCko pro prldavani a ubirani zatSze, brzda
5 Stavitelny Sroub pro nastaveni vySky f iditek
6 Blatnik (chrani setrvaCnik pfed potem)
7 Setrvacnik
8 Staviteln6 Srouby pro nastaveni spinneru do roviny
9 Pedal s klipsnou
(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
2.5.2 Vyvoj spinneru
Zacinalo se na cernem kole, pozdeji pfisla seda, ze ktere je dnes seda
metaliza. Zakladni modely Pro a Elite protinaji spinning po celou jeho karieru u
nas. Pfed par lety pfisel model NXT. Hlinikovy ram, drzaky lahvi na fiditkach,
superpevna konstrukce a jeste lepsi pocit zjizdy. Po nejakem case jej nasledoval
Spinning Computer pro mefeni kadence a tepove frekvence.
Na podzim roku 2004 byla pfedstavena nastupujici generace kol pro
spinning. Inovovane modely Elite a Pro se setkaly s velkym zajmem jak
obchodniku, tak lidi, ktefi spinning lekce navstevuji. Momentalne je
nejoblibenejsim modelem model Spinner NXT. (Spinning News 2/2008)
V-BIKE SPINNER
Jeden z prvnich spinneru, ktere na trh
uvedla tirma Star Trac. Ztohoto spinneru
pak dale vychazeji spinnery PRO a ELITE.
Vyznacuje se jinym ramem (do tvaru V) a
lehci hmotnosti oproti dalsi modelum.
Nenalezneme na nem naslapne pedaly a i
fiditka nejsou protiskluzova jako u vetsiny
ostatnich modelu.
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SPINNER PRO a ELITE
Tyto spinnery vychazeji zpuvodni
koncepce kola, ktere vytvofil Johny G. Sedlova
trubka je nejen pochromovana, ale rovnou
z nerez oceli, tudiz absolutne odolna vuci korozi.
Horizontalni sedlova trubka ma citlive rozlisenou
nastavitelnost vpfedozadni pozici. Sedlo je
anatomicky tvarovane a zajist'uje dokonaly
komfort a pohodli pfi kazde jizde. Riditka
s protiskluzovym povrchem a integrovanym drzakem na dve lahve jsou vysoce
funkcni a pohodlna. System Smart Release TM je nove vyvinuty, nastavitelny
system prokluzu setrvacniku s vetsi spolehlivosti.
.* «
SPINNER NXT
Na vyvoji tohoto modelu se podileli
odbornici z automobilky BMW.
Zajimavosti je, ze jde o nejvetsi zmenu na
spinningovych kolech od sestaveni prvniho
modelu Johnym G. vpolovine 80. let 20.
stoleti. Jedine co se nezmenilo je setrvacnik.
Ram tohoto modelu je z hlinikovych
trubek kapkoviteho tvaru, dodavaji tak
modelu osobity vzhled a naprostou odolnost
vuci korozi. Sedlova trubka diky kapkovitemu tvaru a abecednimu oznaceni sedi
naprosto pfesne, jednoduse se nastavuje a jeho vyska se snadno zapamatuje pro
dalsi lekci. Horizontalni sedlova trubka ma mikro nastavitelnost vpfedozadni
pozici s jasnym, snadno zapamatovatelnym numerickym znacenim. Umoznuje tak
maximalni pfizpusobitelnost vsem klientum. Sedlo je anatomicky tvarovane
spruznym skeletem a zajist'uje dokonaly komfort a pohodli pfi kazde jizde.
Riditka s protiskluzovym povrchem a integrovanym drzakem na dve lahve jsou
vysoce funkcni a pohodlna. Sloupek fiditek a jeho kapkovity tvar trubky zajist'uje
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extra velkou stabilitu. Pedaly jsou oboustranne, kompatibilni se systemem SPD,
nabizeji pohodli a stabilitu nejen pro zacinajici jezdce, ale i pro ty, co chteji svuj
trenink posunout o tfidu vys. Stfedove slozeni ma vetsi a silnejsi loziska, vetsi a
silnejsi kliky a vneposledni fade vetsi a silnejsi osu. Dohromady slibuji
spolehlivy vykon na kazde lekci. (www.spinning.cz)
e SPINNER
Neni to kolo urcene pro tradicni spinning
jizdu v pelotonu v samostatne mistnosti. Prave
naopak vytahuje spinning do kardio-zony
fitness centra. A v torn je jeho revoluce.
eSpinner vyuziva popularity, spolehlivosti a
oblibenosti Spinneru NXT a doplnuje jej o
nejmodernejsi dotykovou technologii, kterou
vybavuje nejvyssi fady svych karsko-trenazeru.
Na dotykovem displeji eSpineru je mozne
zvolit jakou energetickou zonu nebo teren chcete jet a vyrazite. Pro zacatecniky je
k dispozici virtualni instruktor, ktery Vas celou lekci provede. Specialni program
kombinuje styly tak, abyste nikdy nemuseli jet stejnou lekci.
Po technicke strance jde o kolo postavene na platforme spinneru NXT.
Naleznete na nem tedy vsechny zname a oblibene prvky jako jsou SPD pedaly,
mikro nastavitelne sedlo ci ucinnou brzdu a plynule pfidavani zateze. Navic je na
nem dotykovy LCD displej, konektor pro iPod, USB port a nastavitelne vetracky.
Behem treninku se da pustit video nebo nasledovat automaticky vytvofeny profil a
sledovat vykon. Hodnoty, ktere se zobrazuji jsou: cas, vzdalenost, spalene kalorie,
kadence, tepova frekvence, doporucena pozice rukou a styl jizdy. S treninkem
muze pomahat virtualni instruktor.
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SPINNER VELO
—Nov^ Spfniwr* Veto
ZmSnyoprottmodeluPro:
• pedaybezSPDsystemu
• uJSfstojny
• fWftkabezdriakulahvi
Je urceny pro zacinajici nebo
mene frekventovana SPINNING centra.
Jak se postupem casu modely Pro a
Elite neustale vylepsovaly, vzdalovaly
se puvodnimu cernemu ,,pro£ku". Prave
tomuto modelu se nyni blizi novy
spinner Velo. Ma lehci ram, obycejne
pedaly sklipsnou, ale stejny vnitfek.
Pro centra je mene financne narocny.
(Spining News 2/2008)
2.6 Spinningovd lekce
2.6.1 Nastaveni kola
Nastaveni spinneru je velmi dulezita vec. Pohodli, bezpecnost a ohled na
zdravi kazdeho jezdce, to je zaklad optimalniho vykonu na kazde lekci. Existuji
obecna doporuceni pro nastaveni kola, ktera je zapotfebi vpraxi vyzkouset a
individualne pfizpusobit. Zacatecnikum samozfejme pomuze se spravnym
nastavenim instruktor. Vzdy po nastaveni vsech nize uvedenych parametru je
tfeba zkontrolovat dotazenych jistych prvku na kole s ohledem na bezpecnost
jizdy. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
Vsechny dosud pouzivane spinnery umoznuji nastaveni ve tfech smerech:
nastaveni vysky sedla, pfedozadni nastaveni vzdalenosti sedla od fiditek a
nastaveni vysky fiditek. (Johny G., 2003)
2.6.1.1 Nastaveni vysky sedla kola
Spravne nastavena vyska sedla umoznuje rovnomerne zapojeni vsech
zucastnenych svalu na nohou co mozna nejefektivnejsim zpusobem. Je-li sedlo
nastaveno pfilis vysoko, pfetezuje se pfi slapani ctyfhlavy stehenni sval. Nizko
nastavene sedlo naopak pfetezuje dvojhlavy sval stehenni.
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Hruby odhad potfebne vysky sedla ziskame tak, ze se postavime bokem ke
kolu a nastavime sedlo do vysky tesne (dva palce) pod okraj horni casti lopaty
panevni kosti. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
Pfi posedu pak existuji dva zpusoby jak zkontrolovat spravnost nastaveni.
a) ve vzpfimene pozici polozena pata na pedal, ktery je ve svem nejnizsim
bode. Noha by mela byt natazena, propnuta v koleni, pficemz v sedle bychom
meli sedet rovne a pohodlne, bez naklonu tela na stranu natazene nohy.
b) pfi polozenem chodidle na pedalu ve spravne poloze, tj. pfedni cast
chodidla tesne za prsty na stfedu pedalu, by melo byt koleno lehce pokrcene.
2.6.1.2 Predozadni nastaveni sedla kola
Spravne pfedozadni nastaveni pomuze ziskat pohodlnou pozici, podporuje
dychani a uvolneni horni poloviny tela, chrani kolena a umoznuje efektivni
slapani.(Johny G., 2003)
Pfi posedu v sedle, kdy jsou kliky slapek rovnobezne se zemi, je koleno
(ceska) pfedni nohy nad stfedem pedalu. Paze jsou pfi spravnem nastaveni
uvolnene, lehce pokrcene v loktech a dlane volne polozene na fiditkach. (Hnizdil,
Kirchner, Novotna, 2005)
2.6.1.3 Nastaveni fiditek
Spravne nastaveni vysky fiditek pomaha zajistit pohodlnou pozici tela na
kole a zabranuje zbytecnemu napeti v zadech. (Johny G., 2003)
Snahou je co nejpfijemnejsi posed v sedle. S ohledem na individualni
zvlastnosti a stav pohyboveho aparatu, zejmena patefe, volime i vysku fiditek.
Obecne by mela byt fiditka stejne vysoko jako sedlo. V pfipade bolesti v zadech
nebo pfi tehotenstvi nastavime fiditka vyse. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
2.6.1.4 Pozice chodidla na pedalu
Chodidlo je polozene na pedalu tak, aby jeho pfedni cast pod prsty spocivala
na stfedu pedalu, to znamena, ze palec asi o jeden centimetr pfesahuje pedal. Je
tfeba se vyvarovat slapani stfedem chodidla, vyfazuje se tim z cinnosti lytkovy
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sval. Tuto techniku Ize doporucit pouze pokud potfebujeme uvolnit oblasti lytka
nebo Achillovy slachy.
Chodidlo muze byt zajisteno pomoci klipsny, nebo vpevnem naslapnem
upevneni. To ma vyhodu zejmena s ohledem na ekonomicnosti jizdy. (Hnizdil,
Kirchner, Novotna, 2005)
2.6.2 Spinning program
Spinning program simuluje dva zakladni typy terenu: roviny a kopce.
Roviny se na spinneru jezdi s malou nebo mirnou zatezi. Kopce jsou simulovany
pouzitim zvysene zateze. Ve vsech typech simulovaneho terenu rozlisujeme dve
pozice: v sedle a ze sedla. Tyto zakladni tereny a pozice jsou kombinovany do
podoby ruznych technik, ktere simuluji realne situace, se kterymi se muzeme
setkat pfi jizde na kole venku. (Johny G., 2003)
2.6.2.1 Pozice rukou
Ve spinningu se setkavame speti zakladnimi technikami jizdy. Temi jsou:
rovina v sedle, rovina ze sedla, kopec v sedle, kopec ze sedla a skoky. K temto
technikam pfifazujeme tfi pozice rukou.
Pozice jedna je typicka pro rovinu v sedle. Paze jsou
mime pokrcene a uvolnene. Na fiditkach jsou polozeny
volne, a to proto, ze pfi spinningu je snahou odstranit tzv.
,,uchopovaci reflex".
Pozice dve je stabilnejsi polohou a pouziva se pfi
technikach jizdy running, kopec v sedle, skoky a sprinty.
Obecnou charakteristikou techto technik je vyssi narocnost
na vykon obehove soustavy. Sirsi uchop uvolni oblast
hrudniku a zajisti tak lepsi podminky pro neomezenou
praci.
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Pozice tfi se pouziva pfi technice kopec ze sedla,
kterou charakterizuje maximalni zatez. Dlanemi uchopime$Xl konce fiditek, hfbety rukou jsou vytoceny ven. (Hnizdil,
| Kirchner, Novotna, 2005)
2.6.2.2 Frekvence slapani
Frekvence slapani, neboli kadence, vyjadfuje rychlost, sjakou po kruhove
draze roztacime pedaly kola. Vyjadfuje se v otackach za minutu. Ve spinning
programu se pouzivaji dva zakladni typy frekvence slapani. Vyssi (80-110 otacek
za minutu), ktera je vetsinou charakteristicka pro techniku jizdy s nizsi zatezi, tj.
obecne na rovinach. Nizsi frekvence je typicka pro kopce, kdy je zvyseni zateze
doprovazeno smzenim frekvence (60-80 otacek za min.)
Optimalni kadence je do jiste miry individualni zalezitosti. Spinning je sice
skupinove cviceni, respektuje vsak individualitu kazdeho ucastnika programu.
Existuji typy sportovcu, jimz je blizsi silova technika jizdy, ti vyuzivaji obecne
nizsi frekvence slapani. Opacnym polem jsou jedinci pracujici ,,svihovym
stylem", tedy s nizsi zatezi a vyssi kadenci.
Vprubehu spinning lekce je moznost korigovat a pfizpusobit se
doporucenim instruktora. Ten sestavuje konkretni program s ohledem na splneni
cilu, ktere ma cvicebni jednotka pfinest. K tomu vyuziva prostfedky, jako je napf.
variabilni kadence.
Frekvenci slapani Ize zkontrolovat take pomoci stopek s vyuzitim
zmefeneho patnactisekundoveho useku. V prubehu tohoto liseku mefime pocet
celych otacek, ktere vykona jedna z nohou.
Dalsi moznost, jak kadenci regulovat, je vyuziti rytmu hudby. Tim se fidi ti,
ktefi dobfe citi rytmus hudby a dokazou se mu pfizpusobit. Tato technika ma
slouzit pouze pro kontrolu spravne kadence, nemeli bychom se pfilis soustfedit na
rytmus hudby a pfesne jej kopirovat. Opet je tfeba mit na mysli odlisne
individuality kazdeho z nas a pfipomenout, ze hudba ve spinning programu ma za
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ukol pfedevsim vyvolavat emoce a pocity k navozeni optimalniho prozitku. Tyto
pocity se nedaji svazat do rytmu metronomu a podle nej davkovat. (Hnizdil,
Kirchner, Novotna, 2005)
2.6.2.3 Dychani pri spinningu
Rozlisujeme dva typy dychani: hrudni (povrchni) a branicni (hluboke).
Branicni dychani je nejefektivnejsi zpusob dychani. Branice je plochy sval ve
tvaru padaku na spodni casti plic. Pfi nadechu se tento sval stahuje, a tim nasaje
vzduch do plic.
Pfi branicnim ,,hmbokem" dychani se nasaje vzduch nejprve do nejnizsich
laloku plic, kde je mnohem vice krve pro vymenu kysliku nez v hornich lalocich.
To je zpusobeno tim, ze krevni zasobeni plic je ovlivneno gravitaci.
Vetsina lidi dycha pfevazne do hrudniku tak, ze roztahuji a zvedaji hrudni
kos a mezizeberni svaly. Tento zpusob je namahavejsi, mene efektivni a vyzaduje
vyssi srdecni frekvenci nez hluboke dychani. Hrudni dychani plni stfedni a horni
plicni laloky, ale ne nizsi laloky bohate na krev a kyslik.
Vyborny zpusob jak se ucit spravne dychat behem treninku, je nadechovat se
nosem a vydechovat pusou. To pfinuti telo k hlubokemu bfisnimu dychani. Toto
cviceni zaroven vyzaduje mnoho discipliny a trpelivosti. Pfi tomto zpusobu
dychani narusta intenzita. (Johny G., 2003)
2.6.2.4 Spiimingove techniky
ROVINA V SEDLE
Tato technika znamena rovnomerne slapani pfislusnou frekvenci v sede
s rukama polozenyma na fiditkach v pozici 1. Horni polovina tela je uvolnena a
relaxovana. Jedna se o zakladni a nejjednodussi techniku spinning programu. Jeji
dlouhodoba aplikace je pfedpokladem pro efektivni rozvoj zdatnosti, vytrvalosti i
volnich pfedpokladu. Ma nezastupitelne misto vkondicnich programech
zamefenych na redukci hmotnosti. Jeji dokonale zvladnuti je pfedpokladem
postupu k dalsim technikam spinning programu a zaroven tvofi zaklad spinning
lekci zacatecniku. Co se kadence tyce, frekvence slapani dosahuje pfi rovine
v sedle hodnot 80-110 otacek za minutu.
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ROVINA ZE SEDLA - RUNNING
Zdvihnutim se nad sedlo pfejdeme z pozice rovina v sedle do pozice rovina
ze sedla, neboli running. Ruce se lehce opiraji o fiditka a jsou v pozici 2. Vaha je
pfenesena dozadu a teziste je nad pedaly. Hyzde se mohou zlehka dotykat sedla.
Da se fici, ze telo se snazi modifikovat postoj a pohyby pfi behu, proto take nazev
running. Tato technika je narocnejsi na koordinaci, stabilitu i kondici. Frekvence
slapani dosahuje taktez 80-110 otacek za minutu a zatez se pohybuje mezi mimou
az stfedni.
KOPEC V SEDLE
Jedna se rovnomerne slapani vsede s vyraznejsi silovou praci nohou
s rukama na fiditkach v pozici 2. Tato technika simuluje jizdu do kopce, cemuz se
pfizpusobuji zakladni parametry. Pfedpokladem je zvysena zatez, snizena
kadence, ktera se pohybuje mezi 60-80ti otackami za minutu, posun hyzdi na
sedle vzad, posun rukou na riditkach do stabilnejsi, pro praci plic, vyhodnejsi
polohy.
KOPEC ZE SEDLA
Pfi technice kopec ze sedla ucelneji vyuzivame potencialu celeho tela. Pfi
teto technice telo zapojuje az 24 svalovych skupin, coz je oproti technice kopec
v sedle temef dvojnasobek. Frekvence slapani se zde pohybuje od 60ti do 80ti
otacek za minutu a tomu take odpovida zatez, ktera je vysoka. Pozice rukou se
naleza v pozici c. 3.
SKOKY (Stfidani technik v sedle a ze sedla)
Posledni zakladni technikou jsou skoky. Je to vpodstate kombinace technik
v sedle a ze sedla. Ziskame tim dynamickou formu cviceni. Je zde plynuly
pfechod z pozice v sedle a pozice rukou 2 do pozice ze sedla bud' se stejnou pozici
rukou nebo pfesun do pozice rukou 3. Pfi teto technice se vyuziva stupen zateze
stfedni nebo vyssi, podle toho jake dve techniky kombinujeme. Frekvence slapani
se pohybuje jak od 60-80 otacek za minutu tak i 80-110 otacek za minutu, opet
podle toho, jake dve techniky kombinujeme.
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2.6.2.5 Pokrocile techniky jizdy
SPRINT
Cilem teto techniky je dosazeni maximalniho vykonu po kratsi dobu. Prave
zde stoupa srdecni frekvence a nasledne dochazi ke zotaveni. Zacatek techniky
sprintu je v sedle s pozici rukou 2. Postupne se zvysuje zatez, ktera je
charakteristicka pro kopec. Vlastni sprint zacina pfechodem rukou do pozice 3,
zdvihnutim se ze sedla a s vyuzitim maximalni sily k pfekonani nastavene zateze.
Nasleduje opet navrat do sedla a zahajeni plynuleho slapani. Pro sprint je
charakteristicka maximalni prace v kratkem intervalu (do 30s), frekvence slapani
do 110 otacek za minutu a vysoka zatez.
RUNNING SE ZATEZI
Rozdil mezi zakladni technikou runningu a runningu se zatezi spociva ve
vyuziti vetsi zateze. Technika je shodna srunningem zakladnim. Frekvence
slapani je 60-80 otacek za minutu a vyssi zatez.
2.6.2.6 Energeticke zony
Spinning program vyuziva jako zakladni metodu rozvoje a stimulace
organismu jizdy v peti tzv. energetickych zonach: Zotaveni (recovery), Vytrvalost
(endurance), Sila (strenght), Intervaly (interval), Zavod (Race Day). Pro kazdou
z techto zon je charakteristicka urcita intenzita zatizeni, hodnoty srdecni frekvence
i techniky jizdy. Telo kryje svou energetickou spotfebu z ruznych zdroju (cukry,
tuky) prave s ohledem na charakteristiku zateze a praci v te ktere zone.
Energeticke zony si muzeme pfedstavit jako stupne zatizeni, ktere
,,namicha" instruktor a pfedlozi nam je jako koktejl vramci lekce spinning
programu. Jestli po tomto koktejlu zhubneme, posilime svaly, nebo si jen
pfijemne odpocineme, to zalezi na mnozstvi a kvalite jednotlivych ingredienci,
ktere ma instruktor k dispozici. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
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2.6.2.7 Strecink
Strecink, kterym udrzujeme flexibilitu bederni oblasti patefe a dolnich
koncetin, je dulezitou soucasti spinning programu. Protahovani pfinasi zvyseni
fyzicke vykonnosti, lepsi psychickou a fyzickou relaxaci, snizeni nebezpeci
zraneni, omezeni bolestivosti svalu a omezeni napeti.
Protoze kolenni a kycelni kloub nejsou behem slapnuti nikdy uplne
natazene, hamstringy a ohybace kycli se zkracuji a zapojuji behem celeho
spinning treninku. Proto je dulezite protahovat tyto svalove skupiny hned po lekci
spinningu, kdy je telo zahfate a poddajne. Nejbezpecnejsi zpusob treninku
flexibility je pomale protahovani s vydrzi. Hmitani a kyvani behem protazeni
muze vest ke zraneni. (Johny G., 2003)
Vkazde lekci spinning programu je pro strecink vyhrazeno poslednich 10
minut casu lekce. To je optimalni z hlediska zahfatych svalu, ktere muzeme ihned
protahnout. Protazeni se neprovadi tehdy, pokud nejaky sval ci svalova skupina
boli. Muze se zde nalezat nejaka forma zanetu, sval muze byt namozeny.
Protazeni se neprovani i pfi virozach nebo podobnych obtizich.
2.6.3 Vyberhudby
Spinning program doporucuje hudbu spise jako kulisu. Kazdy klient je
individualita. Kazdy ma pravo sam se rozhodnout, zda se chce ,,trefovat" do
rytmu nebo ji pouzije spise jako kulisu pro dobrou atmosferu a pocit ze cviceni a
nebude se tedy snazit striktne drzet rytmu. Hudba plni nejen funkci doprovodnou,
ale take stimulujici, stava se tak mnohem hodnotnejsi slozkou cele lekce. Rada
odborniku z jinych oblasti je toho nazoru, ze hudbu s pohybem nelze vnimat jen
jako pfidruzenou zalezitost, nebof se spolupodili na vysledne efektivite lekce ci
cviceni, prave proto, ze se pfidrzime daneho rytmu a tim se hlavne instruktorovi
snadneji modeluje uroven zatizeni organismu. Podle jejich nazoru by tedy mela
byt hudba hodnotnejsi slozkou cele lekce a nemela by byt odsouvana do role
kulisy.
Struktura jednotlivych spinning lekci je z velke casti ovlivnena vyberem
hudebniho doprovodu. Kazda lekce muze byt svym obsahem zamef ena na rozvoj
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ruznych pohybovych schopnosti. Zakladem kazde spinning lekce by vsak mel byt
rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Hudba musi plynout v prubehu cele lekce a po 40 minut jizdy ji musime citit
jako celistvou zalezitost. I kdyz menime skladby a zanry, mela by nami vybrana
hudba pusobit jako celek, ktery je dobfe propracovan, hlavne po strance
dramaturgicke.
Jde tedy o to, najit hudbu vhodnou pro klienty i pro cil akce. Ne kazda
hudba sedi vsem klientum. Rozhodujici je typ hudby, kterou klient preferuje a ma
jej v oblibe. Obecne Ize fici, ze cim rozmanitejsi je skupina, tim narocnejsi je pro
lektora vyber hudby.
Obsah lekci mohou tvofit ruzne dlouhe casti - rytmictejsi, rychlejsi,
razantnejsi se stfida s klidnejsi, pomalejsi casti. Vyber hudebniho doprovodu je
tedy ovlivnen strukturou a obsahem spinning lekce. Instruktor vybira hudbu
s ohledem na cil treninkove jednotky. Dulezite parametry pro vyber hudby jsou
doba trvani, rytmus a pravidelna rytmika.
PH vyberu hudby bychom meli respektovat vekove slozeni skupiny. U
starsich lidi muze i nizsi frekvence slapani zpusobit podobnou odezvu organismu,
kterou mohou mit statni mladici pfi rychlejsi frekvenci slapani. Zavisi to
samozfejme i na trenovanosti jedince. Starsi lide mohou mit v oblibe spise
pomalejsi typ hudby a presto muze byt takto vedena lekce fyziologicky efektivni.
(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
Vhodnym hudebnim doprovodem lekci spinning programu jsou skladby
z oblasti hudby nonartificialni (rock, folk, pop, country, tvorba ,,pisnickafu), ale
s uspechem se mohou setkat i hudebni ukazky hudby artificialni (vazne ci
klasicke). Nabizi se tak mozne varianty a kombinace obou oblasti, samozfejme
s pfihlednutim kcili a prubehu jednotlivych lekci spinning programu. Rada
skladeb z oblasti vazne hudby je take v dnesni dobe pfevadena do modernejsiho
havu.
Pfi vyberu hudby se jedna zejmena o to, aby byla dodrzena metricka
pravidelnost skladeb. Vybirame radeji skladby s vyraznym metrickym pudorysem
a pravidelnym rytmickym clenenim. Muzeme vsak s uspechem vyuzit take hudbu
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sgradaci, at' jiz dynamickou, ci rytmickou. Vsechny tyto prvky stimuluji
pohybovy projev klientu.
Dalsi dulezitou soucasti je instruktorova prace s hlasem. S mirou hlasitosti
musi pracovat i instruktofi spinning programu. Meli by byt pruvodci klientu celou
lekci. Slovnim doprovodem je musi motivovat, korigovat, hecovat a stimulovat
k lepsim vykonum. U instruktoru - muzu - to neni vetsinou problem. Pf edevsim u
zen a ve vetsich prostorech se muzeme setkat s pouzivanim mikroportu, aby jejich
pokyny byly zfetelne. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
V konecne casti spinning lekce a pfi strecinku je vhodne pouzit klidnou,
pomalou ci relaxacni hudbu. Autor diplomove prace doporucuje hudbu relaxacni
ci hudbu, ktera se casto pouziva na joze ci power joze. Pfi strecinku je vhodne mit
zavfene oci, (vyjma instruktora, ktery musi sledovat klienty, zda se nejakemu
neudelalo spatne ci jine abnormality) abychom hudbu vnimali celym svym telem a
doslo opet ke jmenovane ,,mind-body" myslence, ktera je ve spinningu velmi
dulezita.
2.7 Spinning a trenink
Obecnym principem treninku je prostfednictvim danych metod a prostfedku
pusobit na optimalni rozvoj pohybovych schopnosti. Zvolenym parametrum, ktere
chceme rozvijet, at' uz je to sila, vytrvalost, obecna zdatnost aj. odpovidaji i
pfislusne metody a prostfedky rozvoje. (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
Jeden z nejdulezitejsich principu treninku, kterym se spinning odlisuje od
ostatnich indoor-cyclingovych programu je treninkovy system energetickych zon.
Jednotlive energeticke zony se od sebe lisi intenzitou treninku, podle stylu jizdy,
ktere se zafazuji a cetnosti, tzn. kolikrat za mesic bychom konkretni energetickou
zonu meli jet. Druhu techto zon je pet : Recovery, Enduance, Strenght, Interval a
Race Day. Hlavnim rozdilem mezi nimi je intenzita zatizeni a pak cil, ke kteremu
smefujeme. Intenzita zatizeni se nejlepe mefi pomoci srdecni frekvence. Cim je
srdecni frekvence vyssi, tim je vys§i okamzita intenzita zatizeni (intenzita
treninku) vyssi. Samozfejme neplati, ze cim vyssi intenzita zatizeni, tim lepe.
Podle sveho dlouhodobeho cile by mel byt naplanovan trenink.
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Vytrvalost, kterou pfi spinning programu trenujeme nejcasteji, chapeme jako
schopnost dlouhodobe vykonavat pohybovou cinnost na urcite urovni intenzity
bez snizeni jeji efektivity. Energeticke kryti vytrvalostniho pohybu je ovlivneno
pfedevsim intenzitou zatizeni a casovym intervalem, po ktery je tento pohyb
vykonavan. Pfi kratkodobe a rychlostni vytrvalosti ma vyznamnou ulohu system
anaerobni (laktatovy), ale v zasade je vytrvalostni vykon brazen pfevazne aktivaci
aerobniho systemu, jehoz potential je determinovan kombinaci tfech hlavnich,
navzajem nezavislych faktoru. Temito faktory jsou: Vyse maximalni aerobni
aktivity (VO2max), ekonomicnost pohybu a fyziologie kosterniho svalstva, ktera
ovlivnuje tzv. anaerobni prah.
Cyklistika (horska i silnicni) a spinning jsou discipliny u kterych je uroveri
vytrvalostnich schopnosti prioritni. V male mire se zde v urcitych fazich
sportovniho vykonu pochopitelne uplatnuji i rychlostni schopnosti, vytrvalost je
vsak determinujici. V zasade Ize metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
rozdelit do tfi skupin: Metody intervalove, kontinualni a opakovaci. Intervalovy
trenink v intenzitach kolem 100 % VC^max je povazovan za nejlepsi zpusob, jak
zvysit VO2max. Proto byl tento zpusob spinningove hodiny nejvhodnejsi pro nas
vyzkum.
RECOVERY (Zotaveni)
Intenzita zatizeni je 50-65% SFmax. Spinningove techniky jsou hlavne roviny
v sedle a runningy. Hlavnim cilem je regenerace a aktivni odpocinek. Slouzi
kobnove fyzickych i psychickych sil, zlepsuje imunitni system a rovnovahu
organismu. Zvysuje latkovou vymenu vbunkach a napomaha odplavovani
negativnich latek. Prokrvuje svalstvo a pfivadi do bunSk novou energii. Vyuziti
tohoto programu je vhodne jednou za mesic a po kazdem Race day nebo jinem
narocnem vykonu.
ENDURANCE (Vytrvalost)
Intenzita se pohybuje od 65-75% SFmax, spinningove techniky jsou
pfedevsim roviny v sedle. Hlavnim cilem je spalovani tuku a vytvafeni aerobniho
zakladu. Ten je nutny pro jakekoliv budovani kondice. Uci telo spalovat tuky. Pfi
programu Endurance se nejvice energie bere ztukovych zasob, ale celkove se
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spali energie mene nez pfi vyssi intenzite zatizeni. Lekce Endurance je ta spravna
pro odbouravani tuku. Vyuziva se nejcasteji ze vsech programu, a to cca 2x tydne,
alespon 1A vsech treninku.
STRENGHT (Sila)
Intenzita se pohybuje od 75-85% SFmax, techniky hlavne vsechny druhy
kopcu. Cilem je spalovani cukru a tuku. Trenink okolo anaerobniho prahu vyuziva
jako zdroj energie jak tuky, tak cukry. Pfi 45 minutove lekci nerostou svaly, ale
tvaruji se hlavne hyzde a stehna. Posiluje se vule, protoze neustale jedete v kopci
a pfidavate zatez. Jedna se psychicky i fyzicky naro6nou hodinu, ktera je vhodna
l-4xzamesic.
INTERVAL (Intervaly)
Intenzita je zde ve velkem rozmezi, a to od 65-92% SFmax. Behem tohoto
programu muzeme vyuzivat vsechny techniky, at' uz zakladni ci pokrocile. Cilem
programu je velky vydej energie a zvysovani fyzicke kondice. T61o se uci
odolavat laktatu a vyuzit jej jako palivo pro srdce. Zvysuje se fyzicka kondice a
spaluje se velke mnozstvi energie, ktera se tim padem neulozi do tuku. Pfi
intervalech v aerobnim rezimu dochazi ke spalovani tuku. Je to jedna
z nejzabavnejsich a nejpouzivanejsich lekci ve spinning programu. Vhodna je
l-6x mesicne, casteji interval v aerobnim rezimu, tedy 85% SFmax.
RACE DAY (Zavod)
Intenzita se pohybuje od 80-92% SFmax. Nejcasteji pouzivane techniky jsou
rovina v sedle, kopce a sprinty. Race Day (jiz podle nazvu) je simulaci zavodu. Pfi
zavodu vydavate nejvetsi mnozstvi energie. Je to velka zatez pro organismus,
proto je po nem vzdy vhodne zafadit program Recovery. (Spinning News 2/2008)
Vzhledem ktomu, ze autor sam jiz nekolikatym rokem dela instruktora
vPraze i v Marianskych Laznich vi, ze ve skutecnosti podle techto programu
hodiny delene nejsou. To muzeme realizovat pouze pfi uzavfene skupine klientu,
se kterymi si vytvofite vlastni plan. Tito klienti chodi pravidelne a vzdy ve
stejnem slozeni. Tyto programy jsou vhodne napfiklad pro kondicni pfipravu
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fotbalistu apod. Pokud by autor zminil normalni komercni hodiny, vyuziva se
vetsinou Interval program a obcas program Strenght. Ostatni programy jsou
v komercnim spinningu temef nevyuzite.
Pro komercni zpusob spinning programu navrhujeme rozdeleni metody
intervalovych spinningovych hodin s ruznymi systemy energetickeho kryti.
1) Aerobni metody
- kratkodobe zatizeni (90-100% VChmax), doba trvani 5-10 s, pomer
zatez/pauza 1:1 az 1:1.5, charakter odpocinku: pasivni, pocet useku
30-50, pocet serii 1-4
pf. - (2x/30x 10'V v sede zrychleni nad 110 ot./min, mzp 10", mezi
seriemi 5', mirna zatez
stfednedobe zatizeni (80 - 95% VC^max), doba trvani 15 - 90 s, pomer
zatez/pauza 1:1, charakter odpocinku aktivni, pocet useku 10-40, pocet serii
1-2
pf. - (15x 50") ve stoji na 85 % VOimax , mzp 50", stfedni zatez
- dlouhodobe zatizeni (70 - 90% VOimax), doba trvani 1.5-15 min, pomer
zatez/pauza 1 : 0.2 az 1: 1, charakter odpocinku aktivni, pocet useku 2 - 20,
pocet serii 1-2
pf. (10 x 5' ve stoji, tezka zatez, kadence cca 60 - 70 ot.), mzp. 5'
2) Aerobne - anaerobni metody
- kratkodobe zatizeni (100-110% VChmax). doba trvani 5-15s, pomer
zatez/pauza 1 : 1.5 az 1 : 4, charakter odpocinku pasivni, pocet useku 20-50,
pocet serii 1-4,
pf. (2 x /30 x 8'7 zrychleni v sede s mirnou zatezi nad 120 ot./min, mzp.
15", mezi seriemi 8-12 min
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- stfednedobe zatizeni (90 - 100% VO2max), doba trvani 15s - 90 s, pomer
zatez/pauza 1:1 az 1 : 3, charakter odpocinku aktivni, pocet useku 5-30,
pocet serii 1 -4
pf. (3 x /5 x 45" ve stoji na 95 % VO2max, mzp. 90 s, mezi seriemi 6',
stf edni zatez
- dlouhodobe zatizeni (80 - 95% VO2max), doba trvani 1.5-5 min, pomer
zatez/pauza 1: 0.5 az 1 : 1.5, charakter odpocinku aktivni, pocet useku 3 -15,
pocet serii 1 -3
pf. (2 x /4 x 57 ve stoji tezka zatez, kadence 70 -80, mzp. 5 min, mezi
seriemi 15'
3) Anaerobni metody
kratkodobe maximalni, doba trvani 5 - 20 s, pomer zatez/pauza 1 : 3 az 1 : 5,
charakter odpocinku aktivni, pocet useku 5 - 20, pocet serii 3-6
pf. (3 x /8 x 10'7 ve stoji mirna zatez na max. - frekvencne mzp. 30",
mezi seriemi 5-8 min
- stfednedobe, relativne maximalni, doba trvani 20 s - 2 min, pomer zatez/pauza
1 : 1.5 az 1 : 3, charakter odpocinku aktivni, pocet useku 3-5, pocet serii 2-4
pf. (3 x /3 x 40"I ve stoji mirna zatez na 95 % VOimax - frekvencne,
mzp. 90 s, mezi seriemi 4-6 min.
Existuje mnoho zpusobu, jak zjistit odpovidajici procenta intenzity zatizeni.
Nejjednodussi, ale take nejmene pfesny je zpusob stanoveni SFmax podle veku.
Z jednoducheho vzorce 220 - vek (pro zeny 226 - vek) zjistime svoji maximalni
tepovou frekvenci (tSFmax) a z ni jiz vypocitame jednotliva procenta intenzity
zatizeni.
Daleko pfesnejsi ale je, kdyz procenta intenzity zatizeni budeme vypocitavat
z maximalni tepove rezervy, rozdilu mezi maximalni a klidovou tepovou
frekvenci. Klidovou tepovou frekvenci (KTF) zjistime jednoduse. Rano, po
klidnem probuzeni, si zmefite pocet tepu za minutu, to je klidova tepova
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frekvence. Tento vypocet se nazyva Karvonenova formule, podle finskeho lekafe,
ktery ji urcil. Tim, ze vyuzijeme klidovou tepovou frekvenci, totiz zohlednime
svoje individualni hodnoty a aktualni fyzickou kondici.
Pfiklad vypoctu pro muze, 30 let, KTF 60 a Energeticke zony Strenght (75-
85% SFmax):
(220-30-60) x 0,75+ 60 =158
(220-30-60) x 0,85 +60 = 171
Rozpeti tepu pro zonu Strenght je tedy 158 az 171 tepu za minutu. Timto
zpusobem je mozne spocitat si vsechny sve hodnoty pro jednotlive programy.
(Spinning News 2/2008)
2.7.1 Snimace srdecni frekvence
Tepova frekvence je nejdulezitejsim parametrem, ktery se da pouzit pro
mefeni intenzity vydeje tela behem treninku. Zmeny srdecni frekvence odpovidaji
zmenam: vyuziti kysliku plicemi, frekvence dychani, hromadeni laktatu ve
svalech a pomeru spalovani cukru a tuku pfi ziskavani energie. Snimace srdecni
frekvence obsahnou vsechno vyse uvedene do jedineho cisla a umozni regulovat
intenzitu a kvalitu treninku.
S pomoci biologicke zpetne vazby mohou klienti spinning programu
kontrolovat svuj vykon v bezpecnem rozsahu a vyloucit tak pfetrenovani. (Johny
G., 2003)
2.7.2 Subjektivni hodnoceni vnimani intenzity
Dalsim zpusobem jak kontrolovat intenzitu treninku je subjektivni
hodnoceni. Pfestoze jde o mene pfesnou metodu, nez pfi pouziti snimacu srdecni
frekvence, jde o uzitecny a pomocny nastroj, jak motivovat klienty, aby se
soustfedili na fyzicke pocity. Kombinace obou metod napomuze posileni spojeni
mysli a tela v prubehu treninku. (Johny G., 2003)
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2.7.5 Aerobni versus anaerobni trenink
Pruzkumy vmnoha autorizovanych spinning centrech po celem svete
odhalily stezejni problem, ktery brani zlepsovani kondice a dosazeni optimalniho
zdravotniho stavu pfi treninku ve skupinach : Pfilis mnoho anaerobniho treninku.
Vhodnejsi je venovat se minimalne prvni dva mesice na zacatku kazdeho
treninkoveho obdobi vyhradne treninku v aerobni zatezi. Toto obdobi se nazyva
obdobi tvorby aerobniho zakladu. Se silnym aerobnim zakladem se telo lepe
adaptuje na stresujici obdobi anaerobniho treninku. (Johny G., 2003)
2.7.3.1 Aerobni procesy a aerobni trenink
Aerobni procesy ,,spalovani" jsou metabolicke reakce, pfi nichz se energie
uvolnuje za pfitomnosti kysliku. Jsou tak podlozeny kapacitou organismu pfijimat
kyslik z atmosferickeho vzduchu (difuzni kapacitou plic) a dopravit jej do cinnych
svalu, kde probiha aerobni stepeni a resynteza ATP. Cim vyssi ma byt intenzita
cinnosti, tim vice kysliku svaly potfebuji. Dochazi tak ke zvyseni dechove
frekvence a srdecniho rytmu, podle intenzity az do urciteho limitu. (Dovalil,
2002)
Pokud chceme mit jistotu, ze trenink je aerobni, nemelo by se pfekrocit 80%
maximalni srdecni frekvence. Monitorovani srdecni frekvence behem cviceni je
nejefektivnejsi dosud vyvinuta metoda, kterou Ize stanovit intenzitu zatizeni.
Zmeny srdecni frekvence odpovidaji zmenam vyuziti kysliku v plicich, frekvence
dychani a hromadeni laktatu ve svalech. (Johny G., 2003)
2.7.3.2 Anaerobni procesy
Anaerobni procesy se zacinaji aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velka, ze
organismus nestaci dodat svalu potfebne mnozstvi kysliku. Energeticky
pozadavek je pak zajist'ovan procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy.
(Dovalil, 2002)
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2.7.4 Testovdni ve spinningu
Po urcitem case pravidelneho cviceni v ramci spinning programu nastavaji
zmeny, ktere maji hlavne subjektivni povahu. Objektivni zmenu vkondici
poskytuji vysledky nekterych nasledujicich testu.
STEP TEST
Pfi tomto testu vystupujeme pravidelne na stupinek vysoky 50 cm pro muze
a 40 cm pro zeny. Vystupujeme v rytmu 30 vystupu za minutu, pficemz jedna
noha zustava stale na stupinku. Doslap se provadi plnym chodidlem. Pravidelne
stfidame nohy. Vystupujeme tak dlouho, dokud to vydrzime (doba = t), nejdele
vsak 5 minut. Ihned po skonceni vystupovani mefime srdecni frekvenci po dobu
30s (hi). Dalsi mefeni provedeme mezi 60-90 sekundou (h2) a posledni mezi 120-
150 sekundou (ha) po vystupu. Pak vypocitame index zdatnosti podle
nasledujiciho vzorce.
t x l O O
( h 1 + h 2 + h 3 ) x 2
I < 55 velmi nizka zdatnost I = 80-89 vysoka zdatnost
I = 55-64 nizka zdatnost I > 90 velmi vysoka zdatnost
I = 65-79 prumerna zdatnost
RUFFIERUV INDEX
Tento test je zalozeny na principu sledovani zmen hodnot srdecni frekvence
(SF) pfed, v prubehu a po skonceni zateze. Provedeme 30 opakovanych dfepu
v prubehu 45 sekund. Zmefime si srdecni frekvenci pfed cvicenim (SFi), ihned po
cviceni (SF2) a minutu po cviceni (SF3). Podle nasledujiciho vzorce provedeme
vyhodnoceni testu.
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RI =_SF1+SF2+SF3-20010 ~~
RI<0
RI=1-15
RI>15
vyborna zdatnost
dobra zdatnost
nedostatecna zdatnost
BODY MASS INDEX
Je dost dobfe mozne, ze po par mesicich prace se diky spinning programu
promeni i postava a telesne slozeni. Pomoci hodnoty tzv. Body Mass Indexu je
mozne tyto zmeny porovnat. BMI spocteme vydelenim aktualni telesne hmotnosti
(m) cislem, ktere vznikne umocnenim nasi vysky v metrech (h) na druhou.
BMI =
BMI < 18 velmi hubeny
BMI =18-22 hubeny
(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005)
m
h
BMI = 23-25 mirne obezni
BMI > 30 obezni
2.8 Spinning X Indoor-Cycling
Da se fici, ze oba tyto sporty maji neustaly a bouflivy rozvoj a staly se take
soucasti telovychovnych programu nekterych zakladnich a stfednich skol.
Oba sporty vychazeji ze stejneho zakladu, a to hudba, kola a instruktor.
Rozdil vsak nachazime vpojeti. V Ceske republice se vposlednim desetileti
uplatnily tfi smery: Spinning, Schwinncycling a Indoor-cycling.
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Schwinncycling a Spinning jsou v podstate stejne. Rozdil nalezneme pouze
v obchodni politice a chranenych znackach. Trenink zalozeny na vyssich
frekvencich s nizsim odporem zateze, kopirujici polohu tela jezdce a nastaveni
kola jako pfi jizde v terenu proti odporu vzduchu. Spinning je staveny pfedevsim
pro cyklisty, proto muzeme videt na spinningu vice lektoru i klientu z fad cyklistu.
Mohl by se tedy spise oznacit jako cyklisticky trenink.
Indoor-cycling je odlisne pojeti tohoto sportovniho odvetvi, zamefeneho
pfedevsim na zdravotni ucinky cviceni, ktere muze oslovit sirokou vefejnost,
vcetne tech, ktere maji i nejaka zdravotni omezeni. Konstrukce a nastaveni kola
souvisi se spravnym posedem na kole a technikou jizdy. Pfi jizde jsou zapojovany
nejen svaly nohou ale i bficha, zad a pater je udrzovana ve spravne poloze. Podle
veku, vykonnosti a omezeni cvicencu je lektorem regulovana rychlost, pomer
jizdy v sede a ve stoje a obmeny polohy pazi. Lektor pracuje se svefenci
v prubehu cele lekce nejen vedenim hodiny, opravami nespravne techniky ale take
motivaci. Lekce konci stejne jako u spinningu desetiminutovym protazenim, aby
svaly nebyly pfetizene a zkracene.
Zasadni rozdil mezi spinningem a indoor-cyclingem je v technikach jizdy.
Zakladni techniky jsou stejne jako u spinningu. Nalezneme zde tedy: rovinu,
running, kopec v sedle, kopec ze sedla, skoky a sprint. V pokrocilych technikach
se tyto dva sporty zacnou od sebe lisit. V indoor-cyclingu nalezneme: kliky, jizdu
ve stoje nad sedlem a fixy. Kliky ci krceni pazi vyuzivame pfi jizde do kopce
v sede i ve stoje i pfi v rovine. Jizdu ve stoje nad sedlem, kdy teziste je posunute
dozadu a spickou hyzdi se neustale dotykame sedla, vyuzivame v pozicich rukou
1-3, krome runningu, ve vsech technikach ve stoje. Fixy, jiz podle nazvu
napovidaji, ze zpevnene je cele telo a paze se nachazeji v pozici rukou 3. (Telesna
vychova a sport mladeze 7/06)
2.9 Skolici system spinning instruktoru
Pfi vest kolo kzivotu dokaze jen skvely instruktor. To byla zakladni
myslenka pfi vzniku Mad Dogg Athletics, jedne z nejvetsi spolecnosti na svete,
zabyvajici se vzdelanim v oblasti fitness. Venuje maximalni usili, aby pfipravila
ty nejlepsi instruktory. Do dnesnich dnu bylo vyskoleno vice nez 100 000
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istruktoru spinning programu z 80 zemi sveta. Spinning program si zvolili proto,
aby ziskali certifikaci pro indoor-cycling, aby se mohli dale vzdelavat, aby se
mohli ucastnit mezinarodnich convention a aby ziskali trvalou podporu pro svoji
praci.
Spinning instmktofi jsou perfektne pfipraveni pro profesionalni praci
voblasti indoor-cyclingu. Maji kdispozici mesicni zpravodaj, vyber zmnozstvi
skoleni a mezinarodne uznavanych akreditaci. Prave to je odlisuje od ostatnich.
Skoleni Spinning Instruktor Clinic je prvnim krokem certifikacniho procesu.
Tento rozsahly dvoudenni seminar pod vedenim Master instruktora obsahuje ctyfi
spinning lekce a uci budouci instruktory vse potf ebne k vedeni lekci v kteremkoli
oficialnim centru na svete. Temata skoleni jsou napfiklad: Historic a filosofie
spinningu, zaklady fyziologie a biomechaniky, nastaveni kola a bezpecnost,
treninkove metody a schopnosti pro vedeni lekce, trenink podle tepove frekvence
atd. Po absolvovani Spinning Instruktor Clinic, nasledneho treninkoveho obdobi
v individualnim tempu a odeslani zaverecneho testu se instruktorum oteviraji
obrovske moznosti naucit se jeste mnohem vice diky systemu dalsich
nadstavbovych kurzu.
Dalsi vzdelavani obsahuje ruzne seminafe, domaci studium, online kurzy,
mezinarodni akce a World Spinning & Sport Konference (WSSC).
Seminafe typu workshop pomahaji instruktorum rozsifit svou kvalifikaci,
odbornost a fitnessove znalosti. Kazde oficialni centrum muze hostit takovy
seminaf a umoznit tak svym instruktorum rozvijet jejich schopnosti a dovednosti.
Domaci studium a online kurzy poskytuji instruktorum materialy a temata
stejne hodnoty i kvality jako seminafe. Maji vsak vyhodu studia v individualnim
tempu. (Spinning katalog)
2.10 Vyziva a spinning
Spinning jako soucast aktivniho a zdraveho zivotniho stylu, by mel mit svuj
adekvatni odraz ve vyzive odpovidajici zdravym zasadam. Vhodny pohyb a
vhodna strava jsou zcela zalezitosti cloveka sameho. Tyto dve slozky, vhodne
doplnujici jedna druhou, mohou, pfi trose dobre vule, trpelivosti, ale i
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s pochopenim zakladnich principu jejich fungovani, vyustit v optimalni kvalitu
zivota. (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)
V|
2.10.1 Sest zakladnich zivin dulezitych pro zdravi
Jidlo je vice nezjen palivo, ktere odstrani pocit hladu. Jidlo obsahuje ziviny
nezbytne pro udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Ziviny je mozne rozdelit
do sesti skupin.
2.10.1.1 Sacharidy
Sacharidy jsou zdrojem energie potfebne pro normalni cinnost svalu a
mozku. Pochazeji z cukru (jednoduchych sacharidu) a skrobu (slozenych
sacharidu). Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie pfi intenzivnim treninku.
60% veskere zkonzumovane energie by melo pochazet ze sacharidu, ktere se
nachazeji zejmena v ovoci, zelenine, pecivu a obilninach.
2.10.1.2 Tuky
Tuky jsou zdrojem energie (joulu, kalorii), ktera se pouziva pfi aktivitach
v nizke intenzite (napf. cteni, psani) a dlouhotrvajicich aktivitach (dlouhe
treninkove behy nebo pomala jizda na kole). Tuky zivocisneho puvodu (maslo,
sadlo, tuk v mase) jsou obvykle nasycene a pfispivaji k onemocneni srdce, cev a
knekterym druhum zhoubnych nadoru. Tuky rostlinneho puvodu (olivovy olej,
slunecnicovy olej, sojovy olej) jsou zpravidla nenasycene a mene skodlive.
2.10.1.3 Bilkoviny
Bilkoviny jsou nezbytne pro rvorbu a udrzbu svalove hmoty, cervenych
krvinek, vlasu a dalsich tkani a take pro produkci hormonu. Bilkoviny pfijate ve
strave jsou pfi traveni rozlozeny na aminokyseliny, ktere jsou nasledne pfetvofeny
na bilkovinu svalu a ostatnich tkani. Bilkovina muze byt pouzita jako zdroj
energie, pokud neni v organismu dostatecne mnozstvi sacharidu. Asi 15%
z celkoveho pfijmu energie by melo pochazet z potravin bohatych na bilkoviny,
jako je hovezi a vepfove maso, ryby, drubez a lusteniny.
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2.10.1.4 Vitaminy
Vitaminy jsou metabolicke katalyzatory, ktere reguluji chemicke reakce
v tele. Mezi ne patfi vitaminy A, B komplex, C, D, E a K. Vetsina vitaminu jsou
chemicke latky, ktere organismus sam neumi vytvofit, a proto je nutne je pfijmout
ve strave. Vitaminy nejsou zdrojem energie.
2.10.1.5 Mineraly
Mineraly jsou prvky ziskane stravou, ktere se v tele vazou a spoluvytvafeji
slozeni tela (napf. vapnik vkostech) a reguluji telni procesy (napf. zelezo
v cervenych krvinkach transportuje kyslik). Dalsimi mineraly jsou hofcik, fosfor,
sodik, draslik, chrom a zinek. Mineraly nejsou zdrojem energie.
2.10.1.6 Voda
Voda je nenahraditelnou latkou, ktera tvofi 60-75% hmotnosti tela. Voda
udrzuje telesnou teplotu, pfivadi ziviny do bunek, odvadi z nich odpadni latky a je
nutna pro jejich cinnost. Voda neni zdrojem energie. (Clarkova, 2001)
2.10.2 Kaloricky prijem pred, behem apo treninku
Pfi treninku tesne po jidle, mohou osoby trpet ruznymi zazivacimi obtizemi,
kdyz krev odteka ze zaludku do koncetin, aby tam zasobila pracujici svaly
zivinami.
Vycerpani zivin behem treninku vede ke spouste stravovacich a
metabolickych problemu, vcetne energetickych vykyvu, chuti na sladke, opozdene
regeneraci svalstva, neefektivniho spalovani tuku a zpomaleneho metabolismu. To
je duvod, proc spousta cvicencu ji zbytecne malo a stale se nemuze zbavit
pf ebytku telesneho tuku
Problem, zda jist a pak cvicit, pfedstavuje pro aktivni evidence vazne
dilema. Pfestoze se jich spousta obraci k energetickym tycinkam s vysokych
obsahem cukru a slazenym sportovnim napojum, nejde o zcela idealni vyzivu.
Cukry neposkytuji zadnou nutricni hodnoru a mohou zpusobit zazivacf potize,
jsou-li konzumovany pfed cvicenim. Nadbytecna spotfeba cukru muze vest
k vykyvum v hladine energie a v chuti k jidlu, ktera pak po cely den roste.
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Je vhodne pfed kazdym treninkem konzumovat lehce stravitelne kalorie,
zvlaste pfi rannich trenincich. Pfes noc je telo vpodstate bez jidla, zasoby
jaterniho glykogenu jsou spankem vycerpany az na mene nez 50%. Pokud
trenujeme nalacno, dale vycerpavame sve energeticke zasoby. To muze zpusobit
zpomaleni metabolismu, obranny system tela bojuje proti tomu, co povazuje za
hladoveni.
Idealnimi potravinami, ktere je vhodne konzumovat pfed treninkem, mohou
byt: ovoce, ktere ma vysoky obsah vody a je jednoduche je rozlozit, komplexni
uhlohydraty jako ovesna kase, neloupana ryze a sojove mleko a jine nutricne
vyvazene potraviny.
Jestlize po treninku nezkonzumujeme zadne vyzivne kalorie, zmeskame
pfilezitost pro regeneraci svalu. Vedecke studie ukazuji, ze svaly jsou velmi
citlive na doplneni glykogenu, vyuziti zivin a obnovu tkane do jedne hodiny po
ukonceni cviceni. Pokud doplnime ziviny pozdeji nez za hodinu, budou svaly
,,umlceny" a zpfijimane potravy ziskame mnohem mene. Prodlouzi se doba
regenerace a zvysi se riziko zraneni.
Behem teto jedne hodiny je po intenzivnim cviceni casto potlacena chut'
kjidlu, diky zvysene telesne teplote a vyplavenym endorfinum. Naproti tomu
spousta cvicencu muze konzumovat napoje s vysokym obsahem cukru nebo lehke
jidlo. Jsou vsak casto zanedbavany dalsi nutricni pozadavky, obzvlaste proteiny.
Vetsinou je obtizne pfipravit a stravit potravu obsahujici zdroje bilkovin a jsou
tedy casto behem teto pfilezitosti opomijeny. Nepodafi-li se zkonzumovat
potfebne mnozstvi bilkovin po cviceni (zavisi na vaze a delce cviceni), bude
regenerace svalu znacne potlacena.
Vybornymi zdroji proteinu mohou byt mlecne vyrobky, vejce a netucne
mleko, ryby, tofu a susene proteinove doplnky. Odhaduje se, ze pozadavky
aktivniho evidence na pfijem bilkovin mohou byt jeden gram na 0,5 kg skutecne
telesne vahy na den. Jestlize napfiklad vazime 63,5 kg a mame 15% telesneho
tuku (9,5 kg tuku), nase skutecna telesna vaha je 54 kg. Potfebujeme tedy 119
gramu proteinu na den, ktere tvofi celkem 476 kalorii.
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Navic bychom meli kazdy den zkonzumovat adekvatni mnozstvi vsech
deviti esencialnich aminokyselin. Esencialni aminokyseliny jsou ty, ktere museji
byt dodavany v potrave, protoze si je telo nedokaze samo vyrobit. Zdroje proteinu,
ktere obsahuji vsechny esencialni aminokyseliny se nazyvaji ,,komplexni"
proteiny (Johny G,. 2003)
2.10.3 Pfijem tekutin
Bez potravy muze clovek pfezit nekolik tydnu, bez vody clovek dokaze
pfezit jen par dni. Nedostatecny pfijem vody nebo nadmerne ztraty vody pocenfm
omezuji schopnost maximalne vyuzit vykonnostni potencial.
2.10.3.1 Nebezpeci dehydratace
V extremnich podminkach trpi dehydratovany sportovec nekolika
zdravotnimi komplikacemi. V minulosti nekolik jedincu zemfelo, protoze
uposlechli rady treneru, ktefi je nutili nepit nic pfed a behem treninku. Voda byla
drive pokladana za duvod zaludednich kfeci. Dnes jiz vime, ze sportovec by mel
pfed treninkem, behem treninku a po treninku pit tolik vody, kolik povazuje za
pfimefene. (Clarkova, 2001)
2.10.3.2 Co pit a nepit
Pfi lekci spinning programu vystacime s obycejnou vodou. Ta je vhodna
v pfipade, ze teplota okolniho prostfedi neni pfilis vysoka a vysoke tedy nejsou
ani ztraty mineralu. V opacnem pfipade je mozne pouzit specialni sportovni napoj,
ktery vsak zfedime asi o tfetinu vice, nez doporucuje vyrobce. Pfilis sladke napoj e
obsahuji mnoho sacharidu a diky tomu se pomaleji vstfebavaji. Podle vysledku
vyzkumnych praci na toho tema je po 15 minutach vstfebano 60-70% vypite vody.
Vypijeme-li na misto vody sladky napoj, po 15 minutach ho v zaludku zbyva stale
95% tohoto napoje. Maximalni obsah cukru by mel byt 3g na Idcl.
Pfi spinning programu i jinych sportovnich aktivitach bychom nemeli pit
vsechny napoje sycene oxidem uhlicitym, sladke limonady, mleko a alkohol.
(Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)
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2.10.3.3 Zasady pitneho rezimu
Zamefime-li se pfimo na spinning program, pfed lekci je vhodne vypit 2,5
del mime sladkeho napoje. Behem lekce 7-9,5 del vody nebo vyrazne zfedeneho
sportovniho napoje. Vprubehu lekce necekame na pocit zizne, pijeme casto a
vmalych davkach. Teplota napoje by mela byt 18-22%. Tekutiny zacneme
doplnovat i ihned po vykonu, a to cca 2,5 del. (Hnizdil, Kirchner, Novotna 2005)
3 Metodologicka cast
3.1 die a ukoly prdce
3.1.1 Cile prdce
Cilem diplomove prace je vyhodnoceni narocnosti zatizeni pfi spinningu u
testovanych osob a vyhodnoceni zmen trenovanosti vlivem tfimesicniho
intervencniho treninkoveho programu.
3.1.2 Ukoly prdce
- Shromazdeni a studium literatury souvisejici s danym tematem
- Zpracovani teoretickych podkladu diplomove prace
- Vyber souboru testovanych osob
- Vypracovani a vyhodnoceni dotazniku pro zjisteni osobni anamnezy
- Rozdeleni testovanych osob do skupin die veku a pohlavi a podskupin die
mista bydliste
- Provedeni vlastniho mefeni formou klasicke spinningove hodiny
v listopadu 2008 a v bfeznu 2009
- Vyhodnoceni srdecni frekvence a nasledne ziskani vysledku danych skupin
- Vyhodnoceni stanovenych hypotez die ziskanych vysledku
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3.2 Hypotezy prace
Hypoteza 1
U testovanych osob rozdelenych podle vekovych skupin a pohlavi dojde
behem tfimesicniho intervencniho treninku ke zvyseni trenovanosti a k poklesu
prumerne srdecni frekvence.
Hypoteza 2
Muzi i zeny z Marianskych Lazni zaznamenaji vetsi pokles prumerne
srdecni frekvence nez muzi a zeny v Praze.
Hypoteza 3
U muzu dojde po tfimesicnim intervencnim programu k vetsimu snizeni
prumerne srdecni frekvence nez u zen.
3.3 Metoda
3.3.1 Metoda vyberu osob a mista
Mefeni narocnosti zatizeni pfi spinning lekci u testovanych osob se
uskutecni v listopadu 2008 a v bfeznu 2009 v Marianskych Laznich v S-Clubu a
v Praze ve Sportcentru Evropska.
Testovane osoby budou rozdeleny do skupin a podskupin die veku, pohlavi a
mista. Muzi, zeny, muzi do 35 let, muzi nad 35 let, zeny do 35 let, zeny nad 35 let
budou popisovany a vyhodnoceny jako zakladni skupiny a skupiny Marianske
Lazne a Praha srozlisenim taktez na muze a zeny budou popisovany a
vyhodnoceny jako podskupiny.
V Marianskych Laznich a v Praze se nachazi nekolik fitnesscentrer, ktera
maji vnabidce spinning program. Vybrali jsme fitnesscentra ztechto duvodu.
Autor diplomove prace jezdi jako spinning instruktor v obou centrech. Testovane
osoby zna a vi, ze navstevuji centra pravidelne a Ize je tedy pouzit do vyzkumu.
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Skutecny pocet testovanych osob zalezi na torn kolik se jich zucastni obou
testovacich hodin (listopad, bfezen). Je dulezite, aby testovani meli stejne
podminky jak v listopadu, tak v bfeznu, zalezi i na jejich fyzicke i psychicke
kondici.
Mefeni probiha vzdy ve spinningovych salech vtom danem sportcentru.
Sportcentrum v Marianskych Laznich je male sportcentrum se spinningovym
fj
salem o rozmerech 50m , vyskou 2,91m a l l spinnery (foto viz. pfiloha c.2).
Sportcentrum v Praze patfi mezi velka sportcentra s vsemoznych sportovnim
-^vyzitim. Nalezneme zde sal o rozmerech 56m , vyskou 3,10m a 31 spinnery (foto
viz. pfiloha c. 3).
3.3.2 Metoda sberu dat
V ramci vyzkumu teto diplomove prace byla zvolena pro sber dat
sledovanych souboru metoda zaznamenani srdecni frekvence pomoci mefice
srdecni frekvence Polar 610i vuci zatizeni pfi klasicke spinningove hodine.
Zaznamenane soubory byly nasledne vyhodnoceny v pocitacovem programu Polar
Pro Trainer a Microsoft Excel.
3.3.3 Organizace apostup vyzkumu
Vyzkum byl papirove pfipraven ve forme planu vyzkumu a pfedlozen
managerum jednotlivych sportcenter v Marianskych Laznich a v Praze. Plan byl
vypracovan tak, aby jednotliva mefeni nezasahovala do komercnich hodin
spinningu a nenarusovala plynuly chod sportcenter. Testovani probehne
v listopadu 2008 a naslednS v bfeznu 2009. Jedna se o intervencni treninkovy
program.
Pfed samotnym mefenim obdrzely osoby navstevujici spinningove hodiny
dotaznik (viz. pfiloha c.l). Ten obsahoval zakladni udaje potfebne pro rozfazeni
TO podle vekovych kategorii ci mista bydliste. Dale obsahoval informace jako
vaha, vyska, zamestnani, klidova tepova frekvence, ci pravidelnost navstev
spinningovych hodin. Ztechto dotazniku bylo vybrano 20 osob, (10
z Marianskych Lazni a 10 z Prahy) ktere se mefeni ziicastni.
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Vysledky budou zaznamenany do pocitacoveho programu Polar Pro Trainer
a Microsoft Excel. Dale budou vyhodnoceny a porovnany die zadanych hypotez
v kapitolach c. 4. a c. 5.
3.4 Popis setreni
Setfeni se uskutecni vlistopadu 2008 a vbfeznu 2009 vPraze a
v Marianskych Laznich.
Na zacatku listopadu 2008 budou rozdany dotazniky osobam, ze kterych
budou postupne vybrany osoby testovane. Na konci listopadu 2008 bude probihat
uvodni mefeni. Zaverecne mefeni bude probihat vbfeznu 2009. Obe mefeni
probehnou za stejnych podminek
Mefeni bude probihat ve zvlastni hodine vytvofene pfimo pro potfeby
sledovani. Testovani pojedou na stejny hudebni doprovod vytvofeny taktez
specialne pro tyto ucely.
Behem prvniho mefeni bude pomoci asistentu fizena zatez na spinneru die
pfedem pfipraveneho planu zmen zatizeni. Druhe mefeni bude fizeni a zatez
shodna. Zamezime tak rozdilum, ktere by mohly nastat pfi nestejnem zatizeni
v obou hodinach.
Hodinu spinningu, kterou testovane osoby pojedou povede samotny autor
diplomove prace. Zamezime tak moznosti vzniku chyb, ktere by mohl instruktor,
ktery nema pfesne informace o testovani, provest. Srdecni frekvenci behem
spinningove hodiny mefime pomoci sporttesteru Polar 6101.
3.5 Metoda vyhodnocovdni
Hodnotit budeme zvyseni nebo pokles prumerne a maximalni srdecni
frekvence v obdobi od listopadu 2008 do bfezna 2009.
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3.5.1 Hodnotici kriteria
Statistickou vyznamnost jsme neposuzovali vzhledem k parametru SF.
Vecna vyznamnost:
Zvyseni trenovanosti > 3 tepy
Stagnace - 3 tepy + 3 tepy
Snizeni trenovanosti < 3 tepy
Temito kriterii jsme stanovili a vytvofili na zaklade homogenity skupin a
podskupin a pomerne standardnich podminek pro mefeni SF, fizeni shodne zateze
v uvodnim a zaverecnem mefeni.
Pro vyhodnoceni SFmax byla pouzita maximalni srdecni frekvence dosazena
pfi mefenych hodinach. Maximalni srdecni frekvence vypocitana teoreticky
pomoci veku TO byla zahrnuta do vysledku a zaveru jako tSFmax.
4 Vysledky a diskuse
Pfi vyhodnoceni mefeni ziskaneho v listopadu 2008 a v bfeznu 2009 nam
vysly prumerne a maximalni srdecni frekvence u v§ech vytvofenych skupin a
podskupin. Vetsina muzu zaznamenala behem intervencniho programu zvyseni
trenovanosti organismu, naopak vetsina zen zaznamenala pokles trenovanosti. U
vsech testovanych byla prumerna intenzita zatizeni 79-86 % SFmax, coz odpovida
charakteru intervalove spinningove hodiny, vybrane pro potfeby setfeni.
-48 -
UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
Fakulta t£lesn6 vychovy a sportu
4.1 Charakteristika souboru
Tabulka 1 - Charakteristika zakladnich skupin
Skupiny
A
B
C
D
E
F
Muii
celkem
Muzi do
35 let
Muzi nad
35 let
Zeny
celkem
Zeny do
35 let
Zeny nad
35 let
n
10
5
5
10
5
5
Vek
M
38,9
29
48,8
35,5
27,4
43,6
SD
11,88
5,3
6,65
10,9
6,98
7,4
Vyska
M
180,6
180,6
180,6
165
166,2
163,8
SD
2,79
3,29
2,6
6,8
7,53
6,72
Vaha
M
81,3
79,2
83,4
63,9
58,8
69
SD
6,73
4,32
8,5
10,66
9,98
9,5
Klid TF
M
63,7
60,6
66,8
70,9
71
70,8
SD
6,73
3,85
9,34
9,02
9
10,15
tSFmax
M
181,1
191
171,2
190,5
198,6
182,4
SD
11,88
5,34
6,65
10,9
6,99
7,4
Tabulka 2 - Charakteristika podskupin Marianske Lazne a Praha
Skupiny
G
H
I
J
K
L
Marianske
Lazne
Marianske
Lazne muzi
Marianske
Lazne zeny
Praha
Praha - muzi
Praha - zeny
n
8
3
5
8
5
3
Vek
M
40,3
40
42
38,8
37,8
40,6
SD
11,19
13,2
11,5
9,85
11,11
7,23
Vyska
M
176,6
181,4
168,6
173,7
179,8
163,6
SD
8,28
3,36
8,08
9,91
2,17
9,50
Vaha
M
79
81,6
74,6
74,5
81
63,6
SD
8,7
8,79
8,08
10,09
4,9
4,04
Klid
M
70,8
65,4
80
63
62
64,6
SD
9,03
6,54
0
8
8,7
8,08
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.2 Vysledky mereni
4.2.1 Skupina A - muzi celkem
Tabulka 3
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
ox or1 mov/o kj-T max
Bfezen 2009
% ^F TT1HY/o or max
T?r»-7rli1
SF
M
151,7
$n 4.
142,8
80 1ow,l
_ Q 0o,y
SD
17,48
16,76
SFmax
M
181,7
100
176,4
100
-51
->,->
SD
15,41
13,61
Grafl
Zmeny prumerne SF u skupiny A - muzi celkem v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Grafl
200
n listopad
• bfezen
prumema srdecni maximalni
frekvence srdecni frekvence
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Vsichni testovani jsou aktivnimu sportovci. Spinning program navstevuji po
dobu 2-3 let, spinningove hodiny 2x tydne. Krome spinningu se v dobe mefeni
venovali i jinym sportovnim aktivitam, a to napf. bezeckemu a sjezdovemu
lyzovani a veslovani na trenazerech. Vicekrat absolvevali i spinning maraton. 1/3
z cele skupiny ma sedave zamestnani typu programator ci praci v kancelafi.
Ostatni sedave zamestnani nemaji a pfi praci jsou aktivni.
U skupiny A doslo behem intervencniho treninku ke zvyseni trenovanosti
organismu a to o 8,9 tepu u prumerne SF a o 5,3 tepu u SFmax. Pfi rozhovoru
s TO jsme zjistili, ze jim hodina nedelala problem, a ze se citili jako pfi kazde jine
spinningove hodine. Tim se lisi od skupiny vsech zen.
4.2.2 Skupina B - muzi do 35 let
Tabulka 4
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
% ^sF mav
Bf ezen 2009
°/> 9F mav
Pri-zHil
SF
M
151,4
*n ^9
138,6
70 8
-19 8
SD
23,71
21,86
SFmax
M
190
100
173,3
100
-167
SD
16,8
12,46
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Graf 2
Zmeny prumerne SF u skupiny B - muzi do 35 let v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 2
200
150
listopad
bfezen
Prumerna M ax i main i
srdecni frekvence srdecni frekvence
U skupiny B jsme zaznamenali nejvyssi pokles prumerne i maximalni SF.
Prumema SF klesla o 12,8 tepu, SFmax o 16,7 tepu. Tato skupina tedy
zaznamenala nejvetsi zvyseni trenovanosti organismu. Intenzita zatizeni zde
dosahovala 83,3% SFmax, mefene hodiny tedy splnily narocnost treninku.
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4.2.3 Skupina C — muzi nad 35 let
Tabulka 5
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
% SF mav
Bfezen 2009
%. SF mav
T?n Trlil
SF
M
152
Jtt 8
147
R1 8
_<
SD
11,8
10,5
SFmax
M
181,4
100
179,6
100
-1 81 50
SD
14,40
15,37
Graf 3
Zmeny prumerne SF u skupiny C - muzi nad 35 let v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 3
200
150
100 listopad
bfezen
prumema srdecni maximalni
frekvence srdecni frekvence
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U skupiny C jsme zaznamenali snizeni prumerne SF o 5 tepu a SFmax o 1,8
tepu. Intenzita zatizeni byla opet na 83,8 % SFmax, TO tedy splnily narocnost
treninku mefenych spinningovych hodin. U TO jsme nezaznamenali takove
zvyseni trenovanosti jako TO ve skupine C. Duvodem muze byt jine vekove
slozeni a vyssi KTF.
4.2.4 Skupina D - zeny celkem
Tabulka 6
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
% <\ m«Y
Bfezen 2009
% *sF maY
T?r»-7rli1
SF
M
148,4
$n f\7
8S ^
+ 9 7
SD
17,07
13,65
SFmax
M
177,5
100
176,7
100
-OR
SD
16,71
11,13
Graf 4
Zmeny prumerne SF u skupiny D - zeny celkem v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 4
prumema srdecni
frekrence
maximalni srdecni
frekrence
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Vsechny TO vteto skupine jsou aktivnimi sportovkynemi. Spinning
program navstevuji po dobu 2-3 let, spinningove hodiny 2x tydne. Vsechny
testovane jiz absolvevaly spinningovy maraton, zhruba jednou. 1/3 z cele skupiny
ma sedave zamestnani typu prace v kancelari. Ostatni sedave zamestnani nemaji,
pfi praci jsou tedy aktivni.
U skupiny D nedoslo behem mefeneho obdobi ke zvyseni trenovanosti.
Prumerna SF se zvysila o 2,3 tepu, zaznamenali jsme tedy stagnaci trenovanosti, u
SFmax jsme zaznamenali take stagnaci, doslo ke snizeni o 0,8 tepu. Narocnost
treninku mefenych spinningovych hodin byla dodrzena. Intenzita zatizeni se
pohybovala na 83,6 % SFmax. Pfi naslednem rozhovoru s ucastnicemi mefeni
jsme se dozvedeli, ze se TO tolik soustfedily na svuj vykon, ze nervozita mohla
znacne ovlivnit jejich srdecni frekvenci. Dalsim duvodem zhorseni trenovanosti
dane skupiny vidime v torn, ze TO behem zimniho obdobi neprovadely zadnou
doplnkovou sportovni aktivitu.
4.2.5 Skupina E — zeny do 35 let
Tabulka 7
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
0/n CT7 rnnv
Bfezen 2009
0/n CU TY1QY/O ij-T UldA
T> r\-7f}{]ivozan
SF
M
160
04 o
160
87 9
n
SD
13,8
10,8
SFmax
M
188,4
100
183,4
100
.<
SD
13,36
10,71
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GrafS
Zmeny prumerne SF u skupiny E - zeny do 35 let v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
GrafS
o listopad
• bfezen
prumema srdecni
frekvsnce
maximalni srdecni
frekvence
U skupiny E jako u jedine skupiny zen nenastalo zvyseni prumerne SF. Jeji
hodnota zustala stejna, u skupiny jsme tedy nezaznamenali ani zlepseni ani
zhorseni trenovanosti organismu. SFmax se snizila o 5 tepu a intenzita zatizeni se
pohybovala opet kolem 80 % SFmax. Narocnost treninku mefenych
spinningovych hodin byla dodrzena. TO neprovadely zadnou doplnkovou aktivitu.
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4.2.6 Skupina F — zeny nad 35 let
Tabulka 8
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
% ^F maY
Bfezen 2009
OX OT7 rnaY
RnTrlil
SF
M
136,8
R9 1 1
141,4jn 9
+ 46
SD
11,39
9,32
SFmax
M
166,6
100
170
100
+ 1 41 -VJ
SD
12,36
7,2
Graf 6
Zmeny prumerne SF u skupiny F - zeny nad 35 let v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 6
listopad
bfezen
prumema srdecnf maximalnl srdecni
frekvence frekvence
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U skupiny F jsme zaznamenali pokles trenovanosti organismu. Tato skupina
zvysila svou prumernou SF behem doby mefeni o 4,6 tepu a SFmax o 3,4 tepu.
Narocnost treninku mefenych spinningovych hodin byla dodrzena. Intenzita
zatizeni se pohybovala v obou mefenych hodinach od 82 do 83 % SFmax. Pficina
poklesu trenovanosti je pravdepodobne nedostatek dalsich doplnkovych
sportovnich aktivit a mozna nervozita pfi mefenych hodinach. Zeny jsou tez
v obdobi jara vice nachylne na psychicke vykyvy napf. jarni deprese apod. I toto
mohlo byt duvodem ke zvyseni prumerne SF.
4.2.7 Podskupina G - Maridnske Ldzne
Tabulka 9
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
%. 9F may
Bfezen 2009
o/ cp rnov/o or max
T?r»-7rli1JVOZU.11
SF
M
146,1
81 S
142,8
81 ^
1 ^
- J,J
SD
17,86
16,07
SFmax
M
179,3
100
175,6
100
- 3 7
- J,/
SD
16,36
14,05
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Graf?
Zmeny prumerne SF u podskupiny G - Marianske Lazne celkem v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 7
Prumema
srdecni
frekrence
Maximalni
srdecni
frekuence
Podskupina G jsou aktivni sportovci navstevujici spinning program a
spinningove hodiny 2x tydne. Pfiblizne 70% osob zteto skupiny nema sedave
zamestnani. Vsichni muzi pestuji vice doplnkovych sportovnich aktivit. TO se
pravidelne ucastni nebo se jiz ucastnily spinning maratonu ,,Kolonada" konaneho
kazdorocne v Marianskych Laznich.
U podskupiny G jsme zaznamenali zlepseni trenovanosti organismu.
Prumerna SF se snizila o 3,3 tepu a SFmax o 3,7 tepu. Narocnost treninku
mefenych spinningovych hodin byla dodrzena. TO se pohybovaly vintenzite
zatizeni 81 % SFmax. U teto skupiny bylo pfedpokladano vetsi zvyseni
trenovanosti.
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4.2. # Podskupina H — Maridnske Lazne - muzi
Tabulka 10
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
o/ cp rnav
Bf ezen 2009
%. <sF mct-Y
Rn^rlilrvuzuii
SF
M
150
81 2
141,6
7Q 1/y,i
_ Q 4o,t
SD
22,4
20,79
SFmax
M
184,8
100
179
100
_ ^ Q
SD
18,95
17,7
GrafS
Zmeny prumerne SF u podskupiny H - Marianske Lazne - muzi v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 8
Prumema
srdecnl
frekvsnce
Maximalni
srdecni
frekvence
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U podskupiny H jsme pfi druhem mefeni zjistili pokles prumerne SF o 8,4
tepu a SFmax o 5,8 tepu. Doslo tedy ke zvyseni trenovanosti organismu teto
skupiny. Intenzita zatizeni se pohybovala vlistopadu 2008 na 81,2 % SFmax a
vbfeznu 2009 na 79,1 % SFmax. Narocnost zatizeni mefenych spinningovych
hodin byla dodrzena.
4.2.9 Podskupina I - Maridnske Ldzne - zeny
Tabulkall
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
o/ cr1 Tviav
Bfezen 2009
% <5F mav
T?r» TrUIJXUZQ11
SF
M
139,6
81 Q
145
8S ^
+S 4
SD
3,79
5,3
SFmax
M
170,3
100
170
100
- 0 1
SD
4,73
5
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Graf 9
Zmeny prumerne SF u podskupiny I - Marianske Lazne - zeny v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 9
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U podskupiny I jsme zaznamenali jako skoro u vsech zenskych skupin
zvyseni prumerne SF, a to o 5,4 tepu. SFmax zustala temef stejna, jen neznatelny
pokles, a to o 0,3 tepu. Intenzita zatizeni se pohybovala opet okolo 80% SFmax.
4.2.10 Podskupina J - Praha
Tabulka 12
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
O/ CU rnQY/o or max
Bfezen 2009
O/. OT7 TY1QY
Pr»r7rli1rvOZ,U.ll
SF
M
146,2
89 4
141,6
R9 S
4 6
- ^,o
SD
16,25
12,36
SFmax
M
177,5
100
171,7
100
- S 8
~>,o
SD
18
9,63
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Graf 10
Zmeny prumerne SF u podskupiny J - Praha v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 10
listopad
brezen
Prumerna
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Maximalni
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U podskupiny J - Praha jsme zaznamenali zvyseni trenovanosti organismu,
tedy snizeni prumerne SF v tomto pfipade o 4,6 tepu. SFmax se snizila take, a to o
5,8 tepu. Intenzita zatizeni se behem obou mefeni (listopad 2008, bfezen 2009)
pohybovala kolem 82% SFmax. Narocnost treninku mefenych spinningovych
hodin byla dodrzena. Vetsi zvyseni trenovanosti teto skupiny nez skupiny G
(Marianske Lazne) si vysvetlujeme tim, ze vekovy prumer teto skupiny je nizsi.
Dalsim duvodem je, ze TO zPrahy provadeji vice indoorovych sportovnich
aktivit. Jsou tedy pfizpusobivejsi treninku v uzavfenych prostorach.
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4.2.11 Podskupina K-Praha - muzi
Tabulka 13
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
o/ op may
Bf ezen 2009
o/ 017 rnav
Pnvrlil
SF
M
154,3
89 7
144
89 Q
- 10 ^
SD
13,39
14
SFmax
M
186,6
100
173,8
100
- 19 8
SD
13,16
10,26
Graf 11
Zmeny prumerne SF u podskupiny K - Praha - muzi v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 11
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U podskupiny K doslo take ke zvyseni trenovanosti organismu. Prumerna
SF se snizila o 10,3 tepu a SFmax o 12,8 tepu. Vzhledem kostatnim skupinam
muzeme ffci, ze jde o jedno z nejvetsich zvyseni trenovanosti spolu se skupinou B
(muzi do 35 let). Intenzita zatizeni se pohybovala pfi obou mefenich okolo 82 %
SFmax. Narocnost treninku mefenych spinningovych hodin byla dodrzena.
4.2.12 Podskupina L — Praha - zeny
Tabulka 14
Hodnoty SF (M, SD) na zacatku a konci sledovaneho obdobi
Listopad 2008
% <\ maY/o or iiiciA
Bfezen 2009
OX. CU moY/o or max
O^-yHl!
SF
M
134
89 f\6
R1 8
+ ^ 6
SD
14,9
10,26
SFmax
M
162,3
100
168,3
100
+ 6
SD
15,37
9,29
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Graf 12
Zmeny prumerne SF u podskupiny L - Praha - zeny v obdobi
listopad 2008 -bfezen 2009
Graf 12
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Maximalni
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frekusnce
V teto podskupine nalezneme pouze tfi TO, v Marianskych Laznich bylo
mefeno zen 5, ale v Praze se na druhe mefeni dostavily pouze zeny tfi. Proto jsme
vybrali z Marianskych Lazni TO co nejvice podobne TO zPrahy, abychom
smazali rozdily.
U podskupiny L nastal pokles trenovanosti. Prumerna SF se zvysila o 3,6
tepu, SFmax o 6 tepu. Intenzita zatizeni se pohybovala od 81-82 % SFmax jako u
vsech pfedchozich skupin. Muzeme tedy fici, ze vsechny TO jely intervalovou
metodu spinningove hodiny, coz bylo nasim cilem.
Zajimave je tez srovnani prumerne tSFmax a SFmax. Ve skupine muzu je
prumerna tSFmax 181,4 a TO pfi mefene hodine v listopadu 2008 dosahly
prumerne SFmax 181,7. Tuto hodnotu nasledne vbfeznu 2009 snizily na 176,4.
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Skupina muzu do 35 let mela prumernou tSFmax 191 a listopadu 2008 dosahla
190. V bfeznu 2009 pak jejich prumerna SFmax klesla na 173,2. U muzu nad 35
let byla tSFmax 171,2 a v listopadu 2008 dosahla tato skupina hodnoty 181,4.1 pfi
mefeni v bfeznu 2009 se pohybovaly TO z teto skupiny nad prumernou tSFmax,
prumerna SFmax byla 179,6.
U skupiny zen se rovnala prumerna tSFmax 190,5 a TO se behem obou
mefenych hodin dostaly nejvyse na 177,5. Muzeme tedy podotknout, ze tyto
skupiny mely znacnou rezervu. U obou skupin zen se vzdy prumerna tSFmax lisi
od prumerne SFmax pfiblizne o 10 tepu, a to vzdy ve prospech prumerne tSFmax,
ktera vykazuje vysledky vyssi.
Pozndmky:
- chteli bychom upozornit na nektere zvlastnosti z prubehu setfeni:
- jeden z TO za dobu intervencniho treninku snizil svou telesnou hmotnost o 8 kg
a taktez snizil svou KTF o 15 tepu.
- o vsech skupinach zen, ktere zaznamenaly pokles trenovanosti jsme jiz hovofili.
Pfesto jsme se informovali u psychologa, ktery nam potvrdil moznost vlivu
nervozity a pfilisneho napeti na zvysovani SF v prubehu zatizeni.
5 Zavery
Cilem nasi prace bylo zjistit formou pilotni studie narocnost zatizeni ve
vybranych spinningovych hodinach a dale zjistit, zda se behem tfimesicniho
intervencniho treninku ve spinning programu zvysi trenovanost organismu
testovanych osob. Jako metodu jsme pouzili mefeni SF pomoci sporttesteru v
prubehu klasicke spinningove hodiny, a to v listopadu 2008 a v bfeznu 2009.
Vysledky mefeni SF zaznamenane sporttestery jsme statisticky zpracovali a
zjistili narocnost zatizeni stanovenim prumerne intenzity (% SFmax) v
absolvovanych spinningovych hodinach a zjistili, zda testovane osoby rozdelene
do jednotlivych skupin a podskupin zvysily svou trenovanost v tfimesicnim cyklu
cine.
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Hypoteza c.l - zvyseni trenovanosti organismu u vsech mefenych skupin a
podskupin, se potvrdila u skupiny muzu. Jednalo se jak o vsechny muze
dohromady tak i o jednotlive muzske skupiny. U skupiny zen se nepotvrdila, a to
ani u jedne ze skupin a podskupin. Je to ovlivneno zejmena tim, ze zeny vetsinou
nepestuji jiny doplnkovy sport, jsou vice nachylne na obdobi jarnich depresi a
protoze je mohlo testovani samotne stresovat.
Hypoteza c.2 - vetsi pokles prumerne srdecni frekvence u podskupiny
Marianske Lazne nez u skupiny Praha, se nepotvrdila. Podskupina Marianske
Lazne nezaznamenala takove zvyseni trenovanosti jako podskupina Praha.
Hypoteza c.3 - vetsi pokles prumerne srdecni frekvence u muzu nez u zen,
se potvrdila. U zen jsme nezaznamenali zvyseni trenovanosti. U muzu ve 100%
pfipadu, nejvice vsak ve skupine muzi do 35 let.
Muzeme zkonstatovat, ze vsechny TO dodrzely narocnost treninku mefene
spinningove hodiny. Intenzita zatizeni se pohybovala od 79-86 % SFmax.
Dalsi testovani ve spinning programu bychom navrhovali stejnym
zpusobem. Nechali bychom vsak testovane osoby jet tzv. pretest, kde by si
ucastnici vyzkouseli, co je ceka. Testovane osoby by bylo mozne rozdelit do
uzsich vekovych skupin a celkove tak zpfesnit vysledky. Co se zateze na
spinnerech tyce, ponechali bychom jeji zaznamenani s vyuzitim asistentu. Tento
zpusob je narocny na pocet osob u mefeni samotneho, Ize jim vsak zarucit, ze
testovane osoby pojedou na stejnou zatez ve vsech mefenych hodinach. Protoze
spinnery nemaji fizeni zateze nastavenou na zatezovem koliku, do budoucna
bychom doporucovali pfizpusobit stavbu spinneru tak, aby se zatez dala
jednoznacne urcit.
Domnivame se, ze nase forma testovani ve spinningu je vhodna pro ziskani
zpetnych informaci jak zhlediska narocnosti zatizeni, tak zmen trenovanosti.
Klienti fitnesscenter, ktefi navstevuji spinning program malokdy absolvuji testy
na zatezovem ergometru v laboratofi, ktery vetsinou v centrech neni a pro klienty
je dasove narocne navstivit ci domluvit testovani v laboratofich. Navrhovali
bychom opakovat mefeni 1-2 do roka a u klientu, ktefi maji zajem zjistit svou
trenovanost.
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6 Seznam pouzitych zkratek
SD Smerodatna odchylka
TO Testovane osoby
SF Srdecni frekvence
TF Tepova frekvence
KTF Klidova tepova frekvence
SFmax Maximalni srdecni frekvence
M Aritmeticky prumer
n Pocet
VO2max Maximalni spotfeba kysliku
tSFmax Teoreticka srdecni frekvence podle vypoctu z veku TO
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8 Seznam Pf iloh
Pfiloha c. 1 Dotaznik spinning
Pfiloha c.2 Fotodokumentace S-club Marianske Lazne
Pfiloha c.3 Fotodokumentace Sportcentrum Evropska Praha
Pfiloha c.4 Stavba mefene spinnngove hodiny
Pfiloha c.5 Graflcky zaznam SF z mefene spinningove
hodiny - bf ezen 2009 (muz a zena)
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PRILOHA c. 1
Dotaznik Spinning - Diplomova prace
1) Jste muz nebo zena?
2) Kolik je Vam let? Kolik mefite a vazite?
3) Mate sedave zamestnani (uved'te prosim jake)
4) Venujete se i jinym sportovnim aktivitam nez je spinning? Jakym? Jak
casto?
5) Jak dlouho jiz navstevujete spinning program? Jak casto spinningove
hodiny?
6) Znate svoji klidovou tepovou frekvenci? Jestli ano, jaka je?
7) Pouzivate spinning jako formu hubnuti nebo spise udrzeni kondice?
Prosim uved'te svuj e-mail ci telefonni cislo zduvodu zaslani dalsich
informaci.
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PRILOHA c. 2
FOTODOKUMENTACE S-CLUB MAR. LAZNE
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PRILOHA c. 3
FOTODOKUMENTACE - SPORTCENTRUM EVROPSKA
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PRILOHA c. 4
STAVBA MERENE SPINNINGOVE HODINY
1) Rozjezd 4:09
2) Kopec v sedle 3:23
3) Running 3:41
4) Kopec ze sedla 4:14
5)Skoky2/3 3:52
6) Running 2:13
7)Rovina 3:18
8) Sprint 4:04
9) Kopec v sedle 3:18
10)Skokyl/2 3:08
11) Kopec ze sedla 3:38
12) Running 3:31
13)Vyjezd 3:21
15)Strecink 6:23
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PRILOHA c. 5
Graficky zaznam SF z mefene spinningove hodiny bfezen 2009 - muz
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Graficky zaznam SF z mefene spinningove hodiny bfezen 2009 - zena
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